REHABILITACIA
V GYNEKOLOGII A PORODNICTVE

DYCHOVE CVICENIE (LOKALIZOVANE)
V lahu na chrbte so zohnutymi kolenami.

¢ Brani¢né dychanie- ruky priloZzime na oblast spodnych rebier, s nddychom sa spodné rebra rozpinajd do

stran a mierne nahor, krize tlacime do podlozky.

¢ Spodné brusko - ruky priloZit na podbrusko, nadychnut sa do mierneho pnutia rany/jazvy a s volnym

vydychom uvolnit.

CIEVNA GYMNASTIKA

V [ahu na chrbte s vystretymi kolenami, cvi¢cime rytmicky.

e zohnut prsty na nohach a vystriet, 10x
e pritiahnut Spicky k hlave a uvolnit, 10x
¢ kruzit v ¢lenkoch, 10x

¢ zohn(t prsty na rukach a vystriet, 10x
e krazit v zapastiach, 10x

¢ zohnut lakte a vystriet, 10x

Cvicit mdéZeme postupne aj v sede.
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LAHKE KONDICNE CVICENIE
V [ahu na chrbte s vystretymi nohami, postupne menime polohy cvi¢enia do sedu a stoja

¢ nohy vystreté, kolena zatlacit do postele, napnit stehnd vydrzat 5s a pomaly uvolnit, 10x
e stiahnut sedacie svaly, vydrzat 5s a pomaly uvolnit, 10x
¢ zohnut koleno s vydychom, striedame nohy - kazda 5x

* cvicenie panvového dna (PD) - zadok a stehnd su uvolnené, vtahujeme do vnatra svaly PD s vydrzou
(stiahnut ako kvet po lupienkoch do pucika) 5-10x

e ruky pred hrudnikom zatlacit dlafnami k sebe s vydrZzou 3s, 10x
e ruky pred hrudnikom tahat za prsty od seba s vydrzou 3s, 10x
¢ s nddychom zohnut ruky v laktoch na ramena a s vydychom zdvihnat hore, 10x

SKOLA CHRBTA

¢ POSADENIE - so zohnutymi nohami cez bok s pridrzanim operacnej rany/jazvy rukou

e ZO SEDU DO STOJA - pridrzat jazvu a nasledne sa postavit

e CHODZA - vertikalna, uvolnend, nehrbit sa

» DOJCENIE V SEDE - s podopretou rukou a podloZzenym chrbtom vankasikom

* DVIHANIE BABATKA - hmotnost tela presunit na kolena (mierne zohnit kolend, spevnit brusko)

EDUKACIA
e STAROSTLIVOST O JAZVU

* jemne masirovat okolie jazvy aj zahojenu jazvu 1-2x denne
* natierat krémom uréenym na pooperacné rany
* PO SESTONEDELI - ak sa prejavi diastaza (rozostupenie brudnych svalov) - navstivit fyzioterapeuta

* NACVIK VYKASLIAVANIA A KYCHANIA - pooto¢it hlavu do strany, pridrzat jazvu/ ranu, vtiahnut do
vnutra svaly panvového dna, sedacie svaly su uvolnené

e PRI TOALETE - nechat volny priebeh malej aj velkej potrebe, netlacit ani nezastavovat
* POLOHOVANIE (podpora zavinovania maternice) - leZat na bruchu s vypodlozenim brucha vankasikom
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