) _ FIZIOTERAPIJA _ )
GRUTNIECIBAS UN PECDZEMDIBU PERIODA

Gaidot bérninu piedavajam individualas fizioterapeita konsultacijas un
nodarbibas, lai sagatavotos jaunajai lomai.

Nemot véra §i briza situaciju valsti, kad dzemdibas nedrikst piedalities tuvinieki,
loti butiska sievietes parlieciba par notiekosajiem procesiem un ticiba saviem
spekiem, ko sniedz atbalsts un iedrosinajums ari no fizioterapeita.

Individuali pielagota fizioterapija katrai sievietei gaidiSanas un pécdzemdibu perioda, nemot
véra dazadus faktorus: individualos mérkus, sadzibas, funkcionalo stavokli un fiziskas

aktivitates.

FIZIOTERAPIJA GRUTNIECIBAS PERIODA
Veérsta uz gratnieces fiziskajam un emocionalajam parmainam kermeni un sagatavosanos

dzemdibam.

* Terapeitiski vingrojumi, lai stiprinatu dzilos muskulus, apgutu elposanas un stiepSanas
tehnikas, kas atveiglotu dzemdibu procesu, mazinatu sapju un diskomforta sajatu kerment.

* Ergonomiskas ikdienas aktivitasu kustibas un pozas, dzemdibu pozas.

* Relaksacijas tehnikas fiziska un gariga saspringuma mazinasanai, spéjas izjust savu kermeni un
atslabinat muskulataru.

FIZIOTERAPIJA PECDZEMDIBU PERIODA
Veérsta uz jaunas maminas labsajutas atgtsSanu, lai partpétos par savu kermeni, atjaunotu

spéku un stabilitati.

* Terapeitiski vingrojumi, lai sajustu iegurna pamatnes jeb starpenes muskulataru, pakapeniski
nostiprinatu véderpresesi.

* Ergonomiskas pozas mazula aprupe, “handlinga” pamatprincipi, lai ierobezotu un mazinatu
kompensatoru muskulatiras sasprindzinajumu.

* Relaksacijas tehnikas, lai atgatu parliecibu un sajustu savu jauno kermeni.

Lai nostiprinatu organismu un atgutu fantastisku passajutu, butiski
ir atrast laiku sev!



