Cwiczenia po cesarskim cieciu (1-3 doba)

Cwiczenia bezposrednio po operacji:

Glebokie oddychanie

1. Powolne i glebokie oddychanie - powoli licz do 10 w czasie wdechu i w czasie
wydechu. Wykonaj wdech nosem - klatka piersiowa si¢ unosi, nastgpnie dtugi wydech
ustami. Powtarzaj 5 razy co godzing.

Sapanie:

1. Wykonuj 2 lub 3 razy na godzing, ¢wiczenie jest szczegélnie wazne w przypadku
znieczulenia ogdlnego. W reakcji na znieczulenie ptuca produkujg $luz, ktory moze
blokowa¢ pecherzyki w oskrzelach i ptucach. Ze wzgledu na ran¢ niewskazane jest
kastanie. Sapanie to krotki, szybki wydech, w taki sposob jakby chciato si¢
powiedzie¢ "ha".

W pierwszej dobie po cesarskim cigciu mozna wykonywaé ponizsze ¢wiczenia po
konsultacji z personelem medycznym. Po pionizacji (najczesciej migdzy 12-24 godziny po
operacji) takze wskazane sg czeste ¢wiczenia.

Cwiczenia stop:

1. Lezac, przy wyprostowanych nogach wykonaj dynamiczne zgigcie i wyprost palcow
stop. Powtorz 20 razy na kazdg stopg.

2. Lezac, przy wyprostowanych nogach wykonaj dynamiczne zgiecie i wyprost stop.
Powtorz 20 razy na kazda stopg.

3. Nie zdejmujac ndg z 16zka, wykonaj 5 duzych i powolnych kotek stopami w prawo i 5
w lewo. Powtorz z drugg stopa.

Cwiczenia rak:

1. Energiczne zaciskanie pi¢s¢ - 20 razy na kazda reke.
2. Obszerne krazenia w nadgarstkach - 20 razy na kazda reke.
3. Naprzemienne zginanie i prostowanie ragk w tokciach - 10 razy na kazda reke.

Uginanie nog

1. Uldz sie na tozku z jedng noga zgigta w kolanie, druga wyprostowang. Powoli
dociskaj wyprostowang noge do t6zka, napinajac wszystkie migsnie. Nastepnie skieruj
palce stop w strong glowy. Powtorz z drugg noga. Wykonuj 3 razy na godzing.

2. Ul6z obie nogi prosto ze skrzyzowanymi kostkami. Napnij wszystkie migSnie w

nogach: doci$nij kolana do t6zka, napinaj migénie ud, $ci$nij migsnie posladkow.

Przytrzymaj powoli liczac do 5. (Nie nalezy wstrzymywa¢ oddechu!)

Uginaj na przemian nogi w kolanach. Powtorz 10 razy.

4. Poloz sie na plecach z ugigtymi kolanami 1 piety blisko posladkow. Zroéb wdech 1
przycisnij plecy do t6zka. Przytrzymaj powoli liczac do 5 (z uptywem czasu do 10).
Skoncentruj si¢ na przyci$ni¢ciu plecow do t6zka za pomocg migsni brzucha.
Zrelaksuj sie, a nastepnie powtorz ¢wiczenie. Cwiczenie nalezy wykonywaé powoli.
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http://www.sprawymamy.pl/zdrowie/%C4%87wiczenia-po-cesarskim-ci%C4%99ciu/169-%C4%87wiczenia-po-cesarskim-ci%C4%99ciu-1-3-doba

Na poczatku, bol brzucha pozwala wykonaé tylko jedna trzecia. Cwiczenie poprawia
krazenia w obrgbie miednicy.

http://health.howstuffworks.com/pregnancy-and-parenting/pregnancy/postpartum-care/how-to-exercise-after-
giving-birth2.htm

Cwiczenia poprawiajace laktacie:

1. Lezenie tylem, konczyny dolne ugiete, dlonie ztaczone przed klatkg piersiowq.
Napieranie dioni na dion 20 razy.

Zestawy ¢wiczen sq podane jedynie w celach informacyjnych. Przed podjeciem ¢wiczen oraz
w trakcie ich wykonywania nalezy skonsultowac si¢ z personelem medycznym: w szpitali z
pielegniarkq, lekarzem oraz fizjoterapeutq, po powrocie do domu z potozng srodowiskowg
oraz ginekologiem. Podane informacje nie mogq zastgpic¢ profésjonalnej pomocy lekarskiej.

Czy wiesz, ze bezsenno$¢ po porodzie jest najwazniejszym objawem
depresji poporodowej?

Czgstym objawem depresji jest bezsenno$¢ (mniej niz 4 godz. snu na dobg, najczgséciej budzenie si¢
nad ranem ok 4 godziny, brak mozliwo$ci ponownego zasniecia, w nocy czeste wybudzenia); lub
nadmierna senno$¢. Bezsenno$¢ dotyka ok 96% chorych na depresje i ma powazne konsekwencje:
powoduje uczucie wycienczenia od momentu wstania przez caly dzien. Ostabienie spowodowane
brakiem snu moze prowadzi¢ do trudnosci z oddychaniem, a takze powodowa¢ uczucie "zastygania
twarzy w zelazng maske". Obnizony nastroj, poczucie bezsilnosci, uderzenia gorgca, dusznosci,
mdtosci - wszystkie te objawy zwiagzane sg z wycienczeniem organizmu wywolanym permanentnym
brakiem snu. Dolegliwosci te sg szczegolnie wzmozone w pierwszej potowie dnia. Wraz ze zblizaniem
si¢ wieczoru nastroj ulega poprawie, a temperatura ciala podnosi si¢. Osoby chore na depresj¢ maja
wieczorem stan podgoraczkowy. Bezsenno$¢ powoduje wystgpowanie leku przed noca, kojarzong
jako czas zmagania i walki o sen, czas ciaglych wybudzen. Z czasem Iek przed niezasnigciem moze
sta¢ si¢ dominujacym uczuciem, towarzyszacym przez caly dzien. Moze przybiera¢ forme leku
panicznego nad ktorym nie sposob zapanowac.

Wiecej na temat depresji poporodowej i trudno$ci w macierzynstwie
znajdziesz na stronie www.sprawymamy.pl



http://www.sprawymamy.pl/

Cwiczenia po cesarskim cieciu (3-4 doba)

Cwiczenia w 3-4 dobie zawieraja wszystkie ¢wiczenia z 1-3 doby oraz nowe, ponizsze
zestawy:

Cwiczenia migéni Kegla (po usunigciu cewnika)
Naprzemienne napinanie i rozluznianie migs$ni okolic author: Gend27
pochwy i krocza. (Sa to migsnie, ktore zaciskasz
powstrzymujac mocz). poczatkowo wykonuj 5-10
powtorzen na dzien, nastepnie zwigkszaj liczbe powtdrzen
az do 4 serii po 30 powtdrzen na dzien - po 2 miesigcach
od porodu. Skoncentruj si¢ na odczuciach napigcia i
podnoszenia oraz relaksu i obnizenia w obrgbie miednicy.
Poczatkowo nalezy wykonywaé ¢wiczenia lezac, nastepnie
w kleku podpartym oraz stojac.

Cwiczenia mie$ni brzucha, miednicy:

1. Potoz si¢ na plecach z nogami ugietymi w kolanach. Przeno$ powoli nogi z jednej
strony tutowia na druga. Powtorz 10 razy.

2. Podczas lezenia na plecach unie$ miednice , wytrzymaj 2 sek. Powtorz 10 razy.

3. Lezenie tylem z wyprostowanymi nogami. Nalezy przesuna¢ lewa konczyne dolng po
materacu w bok nastepnie powroci¢ do pozycji wyjsciowej oraz powtdrzy¢ z druga
noga. Cwiczenie nalezy powtorzy¢é 10 razy.

4. Lezenie tytem, nogi ugiete. Roztacz kolana, nastepnie ponownie ztgczy. Powtorz 10
razy.

Zestawy ¢wiczen sq podane jedynie w celach informacyjnych. Przed podjeciem éwiczen oraz
w trakcie ich wykonywania nalezy skonsultowaé sie z personelem medycznym: w szpitali z
pielegniarkq, lekarzem oraz fizjoterapeutq, po powrocie do domu z potozng srodowiskowg
oraz ginekologiem. Podane informacje nie mogq zastqpic profesjonalnej pomocy lekarskiej.

Test na depresje¢ poporodowa:
Pytanie 1:
W ciagu ostatnich 7 dni: Bylam zdolna do radosci i dostrzegania radosnych stron zycia
o tak czesto jak zazwyczaj (0 punktow)
e troche rzadziej niz zwykle (1 punkt)
e zdecydowanie rzadziej niz zwykle (2 punkty)
e zupelnie nie bylam zdolna do radosci (3 punkty)

Caly test na depresje¢ poporodowq znajdziesz na:

http://www.sprawymamy.pl/depresja-poporodowa-artykuly/test-na-depresje-
poporodowa



http://www.sprawymamy.pl/zdrowie/%C4%87wiczenia-po-cesarskim-ci%C4%99ciu/170-%C4%87wiczenia-po-cesarskim-ci%C4%99ciu-3-4-doba
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Cwiczenia po cesarskim cieciu (5-6 doba)

Jesli porod przez cesarskie cigcie nie wigze si¢ z komplikacjami u matki lub dziecka czesto w
czwartej dobie mozna powroci¢c do domu. W 5-6 dobie po porodzie mozna zaczad
wykonywa¢ nastepujace ¢wiczenia (nalezy wykonywaé takze éwiczenia z poprzednich
zestawow):

Cwiczenia mie$ni brzucha

1. Poldz si¢ na plecach z ugietymi nogami, ramiona wzdtuz tulowia. Unies$ glowe wraz z
wydechem, broda przy mostku. Wytrzymaj 2 sekundy. Powtorz to ¢wiczenie 10 razy.
Wraz ze zmniejszaniem si¢ bolu brzucha oraz rany i poprawy kondycji mozesz zaczaé
podnosi¢ ramiona- poczatkowo 1-2 cm nad podtoge. Oczy powinny by¢ skierowane
na sufit, nalezy wykonywac powolne ruchy.

http://health.howstuffworks.com/pregnancy-and-parenting/pregnancy/postpartum-care/how-to-exercise-after-
giving-birth2.htm

Zestawy ¢wiczen sq podane jedynie w celach informacyjnych. Przed podjeciem éwiczen oraz
w trakcie ich wykonywania nalezy skonsultowaé sie z personelem medycznym: w szpitali z
pielegniarkq, lekarzem oraz fizjoterapeutg, po powrocie do domu z polozng srodowiskowg
oraz ginekologiem. Podane informacje nie mogq zastgpic¢ profesjonalnej pomocy lekarskiej.

Przyczyna depresji poporodowej moga by¢ zaréwno zmiany hormonalne, a wiec i
chemiczne zachodzace w mozgu jak i przemeczenie, poczucie utraty wlasnego Zycia,
wolnosci, frustracja spowodowana ograniczeniem zaje¢ wytacznie do opieki nad dzieckiem,
rozczarowanie macierzynstwem, zwigzane z niespelnieniem si¢ oczekiwan.

Przebiega rowniez wedtug etapow wymienionych w artykule o objawach depresji, jednak
pojawiajg si¢ innego rodzaju mysli 1 moze by¢ trudniej jg zdiagnozowac.

Wiecej na temat depresji poporodowej i trudno$ci w macierzynstwie
znajdziesz na stronie www.sprawymamy.pl
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Cwiczenia po cesarskim cieciu (po 1 miesiacu od porodu)

Po uplywie 1 miesigca od porodu przez cesarskie cigcie
nalezy wykonywac¢ nastepujace ¢wiczenia (majg one na
celu przede wszystkim wzmocnienie mi¢sni brzucha):

1. Lezenie na plecach, r¢ce na karku. Uniesienie
barkow 1 gtowy z wydechem, powrot do lezenia.
Cwiczenie nalezy powtorzyé 5 razy.

2. Lezenie na plecach. Uniesienie lewego barku i
glowy z wydechem Powrét. 5 x To samo bark
prawy.

3. Lezenie na plecach, ramiona wzdtuz tutowia. Przyciagganie obu konczyn dolnych do

tutowia. Cwiczenie nalezy powtorzy¢ 10 razy.

Lezenie na plecach. Wykonywanie ¢wiczenia rowerek przez 30 sek.

Klek podparty. Cwiczenie koci grzbiet

Przy wydechu - zaokraglenie plecéw, broda do mostka. Przy wydechu - uniesienie

glowy, wyprost plecow. Cwiczenie nalezy powtorzy¢ 5 razy.

7. Stojac przy krzesle nalezy wspia¢ si¢ na palce, napig¢ posladki, wciggna¢ migsnie
brzucha. Wytrzymaé 3 sek, nastepnie rozluzni¢ sie. Cwiczenie nalezy powtérzyé 10
razy.

8. Lezenie na plecach, nogi proste, ramiona wzdhuz tutowia. Nozyce pionowe i poziome.

9. Lezenie na plecach, nogi uniesione powyzej kata 45 stopni przez 15 sek.

10. Lezenie bokiem, nogi ugi¢te. Unie$ nogi, wytrzymaj 2 sekundy, opus$¢ na podloge.
Cwiczenie nalezy powtérzyé 10 razy, a nastepnie zmienié strong.

11. Lezenie tytem, nogi ugiete, zwiniety recznik miedzy kolanami. Scisnij recznik,
nastepnie wytrzymaj 3 sek. Rozluzni¢. Cwiczenie nalezy powtorzy¢ 20 razy.

o oA

Pamigtaj takze o ¢wiczeniach mig$ni Kegla!

Zestawy ¢wiczen sq podane jedynie w celach informacyjnych. Przed podjeciem ¢wiczen oraz
w trakcie ich wykonywania nalezy skonsultowac si¢ z personelem medycznym: w szpitali Z
pielegniarkq, lekarzem oraz fizjoterapeutq, po powrocie do domu z potozng srodowiskowq
oraz ginekologiem. Podane informacje nie mogq zastqpic profesjonalnej pomocy lekarskiej.

Czy wiesz, ze bezsenno$¢ po porodzie jest najwazniejszym objawem
depresji poporodowej?

Czestym objawem depresji jest bezsenno$¢ (mniej niz 4 godz. snu na dobe, najczgsciej budzenie si¢
nad ranem ok 4 godziny, brak mozliwo$ci ponownego zasnigcia, w nocy czeste wybudzenia); lub
nadmierna senno$¢. Bezsenno$¢ dotyka ok 96% chorych na depresje i ma powazne konsekwencje:
powoduje uczucie wycienczenia od momentu wstania przez caly dzien. Ostabienie spowodowane
brakiem snu moze prowadzi¢ do trudno$ci z oddychaniem, a takze powodowaé uczucie "zastygania
twarzy w zelazng maske". ObniZzony nastrdj, poczucie bezsilno$ci, uderzenia gorgca, dusznosci,
mdtosci - wszystkie te objawy zwigzane sg z wycienczeniem organizmu wywolanym permanentnym
brakiem snu. Dolegliwosci te sa szczegdlnie wzmozone w pierwszej potowie dnia. Wraz ze zblizaniem
si¢ wieczoru nastroj ulega poprawie, a temperatura ciala podnosi si¢. Osoby chore na depresj¢ maja


http://www.sprawymamy.pl/zdrowie/%C4%87wiczenia-po-cesarskim-ci%C4%99ciu/172-%C4%87wiczenia-po-cesarskim-ci%C4%99ciu-po-1-miesi%C4%85cu-od-porodu

wieczorem stan podgoraczkowy. Bezsennos¢ powoduje wystepowanie leku przed noca, kojarzong
jako czas zmagania i walki o sen, czas cigglych wybudzen. Z czasem Iek przed niezasni¢gciem moze
sta¢ si¢ dominujagcym uczuciem, towarzyszacym przez caly dzien. Moze przybiera¢ forme leku
panicznego nad ktérym nie sposob zapanowac.

Wiecej na temat depresji poporodowej i trudnos$ci w macierzynstwie
znajdziesz na stronie www.sprawymamy.pl
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