Urodzitam... i co dalej?

Potdg to okres bardzo intensywnych zmian w Twoim organizmie. W tym czasie
powinnas$ zadbac o siebie w wyjatkowy sposéb. Zobacz, co mozesz dla siebie
zrobi¢ juz od pierwszej doby po porodzie, by wspoméc regeneracje organizmu.

“ Odpoczywaj

A A — Twoje ciato bardzo potrzebuje teraz snu i czasu na regeneracje.
Pozwdl sobie na to — nie wymagaj od siebie zbyt wiele!

g

Wykonuj éwiczenia przeciwzakrzepowe
— sy one bardzo proste, a skuteczne! Ruszaj stopami, zaciskaj
dtonie w piesci, wykonuj ruch ,wkrecania zarowek”.

Oddychaj przeponowo
— dzieki temu zaktywizujesz do pracy miesnie brzucha oraz dno miednicy,
a takze dotlenisz caty organizm.

Lez na brzuchu

— zacznij od 4. doby po porodzie sitami natury oraz 7. doby po cesarskim cieciu.
Poczatkowo sprébuj tak leze¢ 5 minut dziennie. Pomoze to w obkurczaniu macicy
i pozwoli na szybsza regeneracje.

Zadbaj o ewentualng blizne

— to bardzo wazne, jesli rodzitas przez cesarskie ciecie lub doszto u Ciebie do naciecia
badZ pekniecia krocza. Staraj sie kierowac oddech do blizny (do dolnej czesci brzucha
lub do krocza), wybierz sie tez do fizjoterapeuty po odpowiednie wskazdwki. Siegnij po
produkty, ktére holistycznie wspieraja Twoje dojscie do formy: plastry pozwalajace na
szybsze zagojenie blizny po CC, czy produkty wspierajace regeneracje okolic intymnych
po porodzie naturalnym.

Nie zapomnij o odpowiednim odzywieniu, nawodnieniu i suplementacji
— jezeli zdecydujesz sie karmic piersig pamietaj o stosowaniu suplementéw
rekomendowanych przez Polskie Towarzystwo Ginekologéw i Potoznikéw
—Pregna PLUS i Pregna DHA.

Nie dzwigaj, jesli nie musisz
“ — tak naprawde dziecko to jedyny ,ciezar”, ktéry mozesz podnosié, szczegdlnie
w pierwszych dniach potogu. Nie forsuj sie, pros o pomoc, badz dla siebie wyrozumiata.
—.‘

Mamo, jestes prawdziwg bohaterka!
Jesli czujesz sie zagubiona w pierwszych tygodniach macierzynstwa, pamietaj, ze to catkowicie
naturalne. To zupetnie nowa sytuacja, do ktérej musisz sie przystosowac — a to wymaga czasu.

Nie boj sie prosi¢ o wsparcie, daj sie sobg zaopiekowac. Jesli jednak ten stan utrzymuje sie
dtuzej lub budzi w Tobie szczegélny niepokdj, nie wahaj sie p6js¢ po pomoc do specjalisty.
Pomoze on Ci wrdci¢ na prosta i oddac sie w petni szczesliwym chwilom macierzynstwa.
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Materiat przygotowany we wspétpracy z fizjoterapeutka uroginekologiczng Joanna Pi6rek - Wojciechowska.
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