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SUNNITUSJARGNE VOIML EMINE

Mida aktiivsem on naine peale sinnitust, seda kiimaini taanduvad tervisehdirec

Paraneb vereringe

Alaneb turse slnnitusteet
Paranevad kiiremini rebenc
Valjub emakast jaaklin-ja veri
Vahenevad seljga jalavaevuse
Alaneb vaimne ping

Treenides peale slnnitust saab harjutuste(

Taastada kdhya vaagnapdhja lihase
Taastada tupe funktsioc
Tugevdada seljgjarinnalihasei
Sailitada hea liikuvus liigest
Taastada endine riht ja kehal

Liikumist tuleb piirata:

Kui esineb kehatemperatuuri tt
On olnud suur verekaotus stnnitt
On olnud ulatuslikud lahkliha dmblus

Tavaliselt tunneb ema end teisel péeval juba hé@stoimeline hoolitsema lapse ees
vOib alustada spetsiaalsete harjutustega, mis ei ladhjulikud ega vasitava
vOimlemise ajal hinga rahulikult liigutustega Uliésmis

NB! Alusta vBimlemist vageagasihoidlikust koormusest, harjutuste intensgtsa
korduste arvu vahehaaval suurende

Esimene nadalselililamang

Harjutus vaagnapo6hja lihast: pinguta paraku, tupe ja tuharalihasehoia
pinget 58 sek, lddvesta samut-8 sekundit vastupides jarjekorras. Iga tur
natuke.

Harjutus kohulihastele: “kdhuhingamin hinga sisse, koht tduse
valjahingamise ajal tdmba nabadiagonaalis (diafe@gaunas) sis¢

Harjutus saarelihaste lamades painuta ja siruta jalalabasg® tund natuke
Harjutus seljalihastel' pinguta tuharad ja koht, hingates vélja tdsta pay
hingates sisse langeta ja |6dve

Seljalihaste venitu vota algul ks pdlv rinnale, siis teine juurde jallista”
neid. Hinga rahulikult ja hoia venitust-30 sek.

Puhkeasend:&éba kdhuli (vOi kergelt klili) padjal-4x pdevas 30 minut
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Teine nadal +

Harjutus vaagnapodhjalihaste Erinevates asendites (istudes, triikides) ping
vaagnapdhjalihaseid ilma kdhtu samal ajal sissd&inata. Hoia pingutust nt.
sekundit, siika puhkus 5 sekundit-20 kordust 23 korda paevas-3 kuud.
Harjutus kdhulihastel Selililamang, pblved kdverdatud, kded on ristatdhul,
tosta (kuni 30°) aeglaselt valja hingates pea jad 6hing kergelt sur
peopesadega kdhtu kahelt poolt. Sisse hingateesbayHiljem void asetac
k&ed kukla taha)

Harjutus rinnalihasel Erinevaes asendites suruda peopesad rinna kohal ki
hoida 3 sekundit. L&dvestu-10 korda.

Harjutus selja-ja jalalihastele ole neljakapuli, keha raskus vordselt kéte
pllvedel. Kael otse ja vaade maas. Hoia naba sesslg sirge. Too uks pd
ette jaseejarel siruta jalg taha. NB! Pékk enda poole.kasks saad, ki
sirutad korraga parema k&e ja vasaku jala. PuhkataSniidd vasak kési
parem jalg. Tee harjutust -15 korda.

Venitus saarelihaste seisa seina juures Uks jalg sammu viteisest ees
kunarvarred vastu seina. Kdverda eespool asulgd faoides tagumise ja
kanda maas. Hoia -30 sekundit 3-5 korda.

Harjutus rihi taastamisel Seistes seljaga vastu seina, kannad lab
kaugusel seinast, pdlved kergelt kdverdatud, k&@hul, suruda selg vastu sei
—hoida 510 sekundit -6 korda.

NB! Kdndides pinguta kdhu ja tuharalihas

Kanna kdhulihaseid toetavaid riid:

Taastumine peale keisrildige— konsulteeri arstiga

Haavavalu leevendamiseks valige pdlvest kdverdaseddid
Voodist tdustes toeta haava pad

Kdndimisel toeta haava, siruta <

Hingamisharjutused 1 paev:

Kdhulihaste harjutusec-4 péaevast

NB! Organism taastub peale operatsiooni kiiremini,ditiiate voodist tdusta varaki

Soovitused!

Jalgi kehahoidlast tdste- kdht sees, selg sirge!
Treeni koos beebi
Voimalusel kord nadalas ujuma (konsulteeri eelrteaitiga
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2-4 kuu mooddudes vOib jéjargult tegeleda endiste harrastuste ja spor
treeninguga

Koostaja: Taastusfa jarelravi osakon, fusioterapeutRaili Sepy
Koostatud/taiendatud/ Ulevaadatud 2(




