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e Szulés utani id6szak, melyben a ndi test valtozik, a
varandossagot megeldzd allapotara — magaban foglalja
hormonalis és szervi valtozasokat, izmok adaptacidjat, testtartas
és testOosszetétel valtozast, valamint mentalis és érzelmi
hullamzasokat, melyek ezt a hatalmas transzformaciot
kisérhetik.

s Egy életre szOl! — egyszer postpartum, 0rokké postpartum!
e Sokan azt gondoljak, hogy a szulés utani periodus
vagy postpartum iddszak 6 hétig tart —

a 6 hetes ellendrzésen véget is ér...
Ez nem igy van!
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e Szamos olyan valtozas megy veégbe a varandossag és a
postpartum id6 alatt a ndk testében, melyeknek gyakran
hosszan tarto, vagy életre sz0lo tinetei maradnak — melyek az
életmindséget befolyasoljak — de lehet rajta javitani!

e Hogyan? fokuszt kell helyezni az érintett izmokra és
szOvetekre — gatizom, hasizom, core-izmok.

e TURELEMMEL ES KITARTASSAL!
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e Jelenlegi javaslatok szerint biztonsagos az elsé 6 hét utan visszatérni a fizikai
aktivitashoz, sporthoz, varandossag el6tti aktiv élethez.

e 6 hét utan elvileg normalisan funkcionalhatnank mar.
e Minden nd regeneracioja, felépulése, er6s6dése EGYEDI!!
* 6 hetes kontroll = z6ld lampa, de mire??

« Amit egy n6 értelmez ebbdl: *« Rendben vagy = z0ld lampa az edz&6terembe, hogy
visszakapd a tested és a korabbi normal tevékenységeidet kezdd ott, ahol abbahagytad.

*Biztos? Valdjaban hogy érzed magad?

s LEGFONTOSABB A FOKOZATOSSAG!!

Anga -sare
4
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* Legtobbszor fitnessz terembe, edz6hoz fordulnak, hogy visszakapjak a normalis 6nmagukat.

 .Rendben vagy” a valésagban = sarga vagy piros lampa a normal
tevékenységeket illetSen.

@@&f?p&d’;wm ée/@é/(pa/@é/ﬁ/ﬁ @p@@@z@gpé@@@@ ﬁé’mgxgg/@%:

e Mennyire volt aktiv varandossag eldtt és idején?
e Volt-e probléma varandoésan — mar kialakult diszbalansz?
e TObbszOr szult-e mar?
e Fontos a szuilés tOorténete és a szulés modja!
 Milyen a mentalis és érzelmi allapot?
e Hormonalis egyensuly milyen allapotban van?
* Van-e tamogato kornyezet?
A Telepiles egyedil [égy lirelmes!
Van aki néhany honap alatt gyogyul, de van akinek
egy évig is eltarthat a felépiuilése!!!

Oénfyxa/ nbi e,
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e Az egyenes hasizom két izomkotegének eltavolodasa és a koztuk 1léevo
kotbszovet, vagyis a linea alba megnyulasa és elvékonyodasa.
A szetnyilas a terhesség velejaroja, amely a 35.hét utan mindenkinéel

kialakul.
6héttel sziilés utan a n6k 60%-anal; 6/12 honappal pedig még 39.3%-nal jelen
van

e Vagyis ez egy gyakori probléma a sziuilés utani idészakban — van akinél jol
gyogyul, van akinél nem.
e Jelenlegi allas szerint a kialakulas rizik6étényez8i nem ismertek.
e A rést bezarni nem lehet — és nem is kell(!), hiszen valamennyi tavolsag
normal esetben is sziikséges (linea alba).
« A kotészovet allapota sokkal fontosabb,
mint maga a rés — rugalmas,
ellenallo ko6t6szovet pedig csak edzéssel és
a megfeleld légzéstechnika elsajatitasaval érhetd el!
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ABDOMINIS MUSCLE

N

External abdominal oblique

Located on the side and front of the
abdomen.

Transverse abdominis

Located under the obliques, it is the -
deepest of the abdominal muscles and
wraps around your spine for protection
and stability.
.
~\

Rectus abdominis

Located along the front of the abdomen,
this is the most well-known abdominal.
Often referred to as the “six pack.”

-
Internal abdominal oblique

Located under the external obliques,
running in the opposite direction.
-
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UTANI REGENERALO
FD/ES?

— hage LilgszvEled nlliva asn.

— 47 éfnyv(//—é /w't@c czofi re”, A AL,

— Core oot erssilése.

- f%?ﬂffﬂt%%u%é?

— oAl czofi. ALLWA| Age,

—‘/2;:%—// %Czém(//a%czqé éarr&édaé/m,

— m{jla{//uwac f@l;c% 57 cril, ‘@f&é&zérz% |
p /iml/'é&‘gm,

— alodfepal iy,

/%ﬂ—;ﬂ/ﬁ/



VIKOR AJANLOTT SZULE
UTANI REGENERALO
FD/ZEST FOLYTATNI?
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SZQPTATAS ES TZSTMOZGAS 1.
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. S/ZOPTATAS ES TESTMOZGAS 2.

& Bejolydsoljo-e a testmozgis a te) immunoldgii tényez6it? ¥
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’  kevesebb terhességi komplikacio
- hatékonyabb anyagcsere-folyamatok
* magzati stressz tUrd6 képesség novekedése
e kevesebb a kdorosan nagy magzati suly el6fordulasa
* kevesebb komplikacio a vajudas kezdetén
e megnoOovekedett vérmennyiség
* jobb oxigén ellatottsag
* jobb fizikai egészség mutatok
e normal szivfrekvencia
- kevesebb magzatszurok
* szuletés utan éberebb csecsem&
* testhdmérséklet szabalyozasa hatékonyabb
e gyorsabb sulyvisszanyerés
e kiegyensulyozott vércukor szint

yén,ya/ -sazok
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* kisgyermekkorban (1 évesen) fizikai és mentalis fejl6dés

kiegyensulyozottabb
5 éves korban magasabb intelligencia érték és nyelvi képessegek.

A pozitiv hatasokat tobb faktorhoz koétik: a megnodvekedett
tapanyagfelszivodas, a hatékony méreganyag eltavolitas
szerepet jatszhat abban, hogy fizikailag €és mentalisan is

eldnnyel érkeznek a babak. Ebben kifejezett szerepe a
placentanak van. A kutatas soran azt talaltak, hogy a
rendszeresen testmozgast végz0 anyak placentaja gyorsabban
novekedett, funkcidja jobb volt, jobb volt a vérellatasa.

Mindez hatassal van a magzat oxigén és tapanyagellatasara.
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e kevesebb varandossaggal 6sszefiiggd diszkomfort
e rOvidebb varandossag
e kevesebb sulygyarapodas
e csOkken a toxémia esélye
e csOkken a terhességi cukorbetegség valoszinulsége
e csOkken az inkontinencia kialakulasanak veszélye
e rOvidebb vajudas
e szuilésnél a fajdalomecsillapito igénye csokken
e csOkken a szuletéskori magzati tulsuly kialakulasa
e alacsonyabb a nem-mutéti beavatkozasok el6fordulasa
e alacsonyabb a mulGtéti beavatkozasok el6fordulasa
* csOkken a sziilés k6zbeni kimerulés esélye
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