VINGROJUMU PIEMERI SKRIESANAS UZSAKSANAI PECDZEMDIBU PERIODA

Pecdzemdibu
perioda nedeéla

0 - 2. nedéla

2. - 4. nedela

4. - 6. nedela

6. - 8. nedela

8. - 12. nedéla

12+ nedeélas

Piemeri fiziskas slodzes pakapeniskai palielinasanai
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Rétaudu mobilizacija

il

Pakapenlska skrieSanas
atsakSana

legurna pamatnes
muskulu spéka un
izturibas uzlabo$ana

Slodzes palielinasana iegurna
pamatnes un rumpja
vingrojumiem, noieta attaluma
un atruma palielinasana

Atrsolo$ana

PeldeSanas uzsakSana

Q|

Orientéts uz izvirzito mérki

Vienkarsi V|ngr0{um| Kardiovaskularais
rumpga muskulatdrai - trenins - ieSana
sakoftngji gulus stavokit

Pakapeniska pietupienu,
izklupienu un iegurna atcelSanas
vingrojumu uzsaksana

Kardiovaskularaiss trening, kas neietver aktivitates ar triecienu, pieméram, velotrenazieris vai eliptiskais
trenaZieris, nemot vera atjanosanas perioda gaitu, dzemdibu veidu, starpenes bojajumu ka art
to vai ir komfortabli sédét uz sédekla

Palielinat intensitati un ilgumu Spéka vingrojums “vilkkme” - Vingrojumu uzsak$ana ar
kardiovaskularajam treninam, svara pacelSana no gridas pretestibu kajam un rumpim
kas neieklauj tnemena elementus
(velotrenaZieris, eliptiskais trenaZieris)

L X 4 Nemt véra to vai pgcdzemdibu Spinning (nodarbibas uz velotrenaZiera),
‘Q |zda||jum| ir beigusies un |a sédét uz trenaziera

. rétas dziSana ir apmierino$a Ir komfortabli

D

Personiga trenera Riska faktoru izvértéSana,  Aktivitasu pielagosana atbilstosi
piesaistes apsversana pieméram, aptaukoSanas pazimém un simptomiem




KAS JANEM VERA LAI UZSAKTU SKRIESANU PECDZEMDIBU PERIODA

o

( Vai ir pagajusi vismaz 3 ménesi péc dzemdibam? )

Ja

Turpinat izvérteéSanu - ir iespéjams atsakt skrieSanu,
ja rekomendétie testi ir nokartoti, tomér izvértéSana
var arf uzradit to, ka mamina vél nav gatava skrieSanai

Turpinat izvértéSanu, ja > 6 nedélas péc dzemdibam.
Minimalais ieteicamais atjauno$anas
laiks pirms atsakt skriet ir 3 ménesi

Subjektiva novertésana un validétu mérfjumu izmantoSana, pieméram,
Australijas iegurna pamatnes anketa (Australian pelvic floor questionnaire)
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( Objektiva novéertéSana )

S 2

legurna pamatnes muskulatiras ~ Muskulu spéka KMI <30 Védera taisno muskulu diastazes
noveértésana pie fizioterapeita, testéSana novértésana, ieklaujot art
kur§ specializéjies Saja joma dinamisko/slodzes testu
Slodzes un tnemena Relativa energi Papildus apsvérumi  Psihologiskais novertejums
absorb&3anas izvértéSana  deficita sporta ( D -S) (baro$ana ar krati, (pécdzemdibu depresija)
+/- video analize sindroma novértéSana rétaudi, miegs)
(_( Tests nokartots? J—w

Pakapeniska skrieSanas uzsak$ana Rehabilitacijas programma veselibas traucgjumu
ar atbilstoSi sastaditu iknedélas planu, novérsanai vai nosatrjums pie atbilstosa

pieméram, izmantojot “Couch to 5K” specialista (fizioterapeita, gimenes arsta,
mobilo aplikaciju urologa, ginekologa)




