Cwiczenia dia Robiet po porodzie

Urodzenie dziecka jest dla kazdej kobiety wielkim wydarzeniem.

Wiaze sie ono z wieloma zmianami w jej zyciu oraz w jej ciele, ktdre potrzebuje czasu
na powrot do formy sprzed porodu oraz cigzy.

Dlatego po okresie potogu i konsultacji z lekarzem ginekologiem mozna zacza¢
wykonywac proste ¢wiczenia. Pomoga one wzmocni¢ miesnie plecéw, brzucha
oraz miednicy - te najbardziej rozciagniete i ostabione podczas ciagzy.
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Klek podparty, unoszenie rak i ndg

e namacie ktadziemy dziecko

e nad dzieckiem przyjmujemy pozycje kleku
podpartego, tak by rece opieraty sie na podtodze
w linii barkéw, a nasza twarz byta centralnie nad
twarza dziecka

e jednoczes$nie unosimy wyprostowang w kolanie
prawa noge do gory oraz lewa reke przed siebie,
tak aby byty w jednej linii z tutowiem

e opuszczamy reke i noge do pozycji wyjsciowej,

a nastepnie analogicznie unosimy lewa noge
i prawa reke

@ Lezenie na boku,

unoszenie nogi do gory

e lezymy na prawym boku, nogi wyprostowane,
prawa reka zgieta w tokciu, lewa z przodu oparta
o podfoze

® unosimy do gory na wysokos¢ linii tutowia
wyprostowang lewa noge i opuszczamy jg
ponownie na dot

® nastepnie zmieniamy bok i ¢wiczymy druga noge




Lezenie na plecach,

i trzymamy je za raczki

do gory i opuszczamy do dotu

Pompki z dzieckiem

® namacie kladziemy maluszka

oprzec na druga

Brzuszki z dzieckiem

lekko zgiete kolana

Zrodka:

1) Chrissie Gallagher-Mundy — Cesarskie ciecie. Powrét do formy, Wyd. Mamania 2012, 2) Sally Lewis - Powrét do formy po cigzy, Wyd. Wiedza i zycie 2006, 3) Bonnie Berk - Aktywna mama.

Cwiczenia i porady dla przyszlych mam, Wyd. Buk Rower 2011; www.mjakmama24.pl; www.parenting.pl

Delicol

Zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego
krople 15 ml, proszek w kapsutkach 80 szt.
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EIiminL_lje przyczyne -
RolRi niemowlecej

Zawarta w Delicolu laktaza doskonale
eliminuje  objawy kolki spowodowanej
nietolerancja Iaktozy. Dziata na przyczyne
kolek. Produkt nie zawiera konserwantéw
i jest bezpieczny od pierwszych dni zycia
malucha.

. = www.delicol.pl
wiegcej informacji na A

unoszenie miednicy do gory

e sadzamy sobie dziecko na miednicy,
ktére oparte jest plecami o nasze kolana

® unosimy ostroznie miednice z dzieckiem

e ukfadamy sie nad nim w pozycji do pompki, tak
by mie¢ dziecko pomiedzy wyprostowanymi
w tokciach rekoma i patrzec centralnie na nie
wzrokiem, kolana ugiete, jedng stope mozna

e uginamy fokcie na boki i opuszczamy tutow blizej
podtoza, tak ze nasza twarz zbliza sie do twarzy
dziecka i unosimy tutéw z powrotem do géry

® W lezeniu na plecach uktadamy sobie dziecko
na miednicy, tak zeby opierato plecy o nasze

e unosimy jednocze$nie czes¢ barkowa tutowia
zrekoma wyprostowanymi w kierunku stép
oraz obie lekko zgiete w kolanach nogi do géry,
tak ze tylko posladkami opieramy sie na macie

® taka pozycje staramy sie utrzymac przez
3 sekundy i wracamy do pozycji wyjsciowej
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