’ wwim MEDYCZNYS
LSutricon

POWRGT DO SPRAWNOSCI PO CESARSKIM CIECIU
Urodzitas dziecko przez cesarskie ciecie i chciatabys jak najszybciej wroci¢ do formy? =

Przede wszystkim pamietaj: daj sobie czas! Cigza i pordd byty wymagajacym okresem

dla Twojego organizmu, wiec postaraj sie zadbac¢ o dobre samopoczucie psychiczne.

Jezeli czujesz sie juz gotowa podjgc¢ aktywnosé, ktdra pomoze Ci wrdéci¢ do formy, mamy dla Ciebie
zestaw ¢wiczen do wykonywania w domu - samodzielnie lub z pomoca kogos bliskiego.

Pamietaj, aby przed wykonaniem samodzielnie ¢wiczeih w domu upewnié sie u swojego terapeuty,
ze doktadnie wiesz, jak wykonaé prawidtowo dane éwiczenia. Dopytaj o ewentualne przeciwwskazania.

CWICZENTE 1: NAPTNANTE MIESNT BRIUCHA

1A )
\ Usigdz i potdz ditonie na brzuchu (1A). Postaraj sie delikatnie
= g wypychac¢ miesnie brzucha w kierunku dtoni przez 10 sekund

ﬁ' == . (1B). Powtdrz 10 razy, utrzymujgc napiecie przez 10 sekund.

CWICIENTE 2: UNOSIENTE NOG NA BOKU

Potdz sie na boku z ugietymi nogami (2A).

Napnij miesnie brzucha i unie$ kolano w gére do momentu,
gdy poczujesz, ze tutdw zaczyna rotowad

do tytu (2B). Powtoérz po 10 razy na kazdym boku.

CWICZENTE 3: UNOSIENTE BIODER

Potéz sie na plecach z rekami utozonymi wzdtuz tutowia

i zgietymi nogami. Napnij miesnie brzucha i podnies biodra
(3A). Napnij posladki i wytrzymaj do 5 sekund, po czym opusc
biodra i rozluznij brzuch (3B). Powtdrz 10 razy.

CWICZENIE b PLEKA GIMNASTYCINA

Usigdz na pitce (4A). Napnij miesnie brzucha i sprébuj uniesé
nad podtoze raz lewg (4B), raz prawa noge (4C). Powtdérz po
10 razy na kazda z nich.

—

CWICZENTE 5:, PODWIJANLE MIEDNICY” NA PLECE GIMNASTYCINE]

5.1A 51B

Wersja tatwiejsza: usigdz na pitce i potdéz dtonie na kolanach
(5.1A). Wykonuj miednica ruch w przod i tyt (,,podwijaj” ja),
w lewgq i prawa strone (5.1B).

Powtdérz po 10 razy w kazdym kierunku.

Wersja trudniejsza: usigdz na pitce, ale z rekami
wyciggnietymi przed siebie (5.2A). Wykonuj ruchy miednica
opisane powyzej (5.2B).

Powtarzaj takze 10 razy.

5.28 I

Dzieki tym éwiczeniom szybciej wrécisz do formy po CC. Po ich wykonaniu } B
rekomendujemy zastosowanie terapeutycznych plastréw na blizny Sutricon. s = Bk
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WELLNESS IS OUR CHALLENGE
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To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.



