legurna

Vingrojumu piemeéri skriesanas uzsaksanai pécdzemdibu perioda ” Vesslib

Fizioterapija

Pécdzemdibu perioda
nedela

legurna pamatnes Vienkarsi vinl?rloju_mi. Kardio-
- & muskulu spéka un rumpja muskulaturai vaskularais
0-2. nedela

izturibas uzlabosana - sakotngji gulus trenin$ - ieSana
stavokli

iSeloi:EZ p%';:g?g:gz‘; Pakdpeniska pietupienu,
Sieligiel|o) izklupienu un iegurna

2.-4. nede!a L%ﬁg%%‘;g%%gﬁfm’ atcelSanas vingrojumu
uzsaksana

atruma palielindSana

Kardiovaskulars trenins, kas neietver aktivitates ar triecienu, pieméram,
= velotrenazieris vai eliptiskais trenazieris, nemot vérd atjanosanads perioda
4.-6. nedéla . - : .

gaitu, dzemdibu veidu, starpenes bojajumu, ka art to, vai ir komfortabli
sédeét uz sedekla

4 N\ Palielinat intensitati un Spéka vingrojums “vilkme” -
/7(' il q - B d
/ ilgumu kardiovaskularajom svara pacelsana no gridas o=
- — treninam, kas neieklauj h
6.-8. nede!CI \ J trieciena elementus % {
R&taudu mobilizacija Atrsolosana (velotvr.en.02|er|s, eliptiskais
trenazieris)

Vingrojumu uzsaksana ar
pretestibu kajam un rumpim

- Nemt vera to, vai Spinning (nodarbibas
8.-12. nedéla Sj;%izgggs ’@’ pécdzemdibu izdalljumi ir uz velotrenaziera), ja
. . 3 ‘. beigusies un rétas dzisa- sédét uz trenazZiera ir
na ir apmierino$a komfortabli

Pakdpeniska Orientéts uz Personigd trenera Riska faktoru izvertdsana, AktivitdSu pieldgoSana

skrieSanas atsdksana  jzvirzito mérki  piesaistes apsvérsana  pieméram, aptaukosangs  Atbilstosi pazimém un
simptomiem

Avots: Goom T, Donnelly G & Brockwell E. Returning to running postnatal - Guidelines for medical, health and fitness professionals managing this population.
March 2019.




