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Fisioterapia
i embaras

La fisioterapia et pot ajudar molt
durant 'embaras i després del part.
Per gaudir d'un embaras saludable,
assisteix a classes d'educacié ma-
ternal. Hi aprendras exercicis de
pelvis, estiraments, postures de di-
latacio, tecniques de relaxacid, i a
preparar el sol pelvia per al part.

Exercita el sol pelvia i fes-te mas-
satges perineals a partir de la tren-
ta-quatrena setmana per minimit-
zar les lesions del perineu i les deri-
vades del part.

Mantén-te activa, aixi milloraras
la circulacié sanguinia, la mobilitat
articular i la postura corporal.

Dorm sobre el costat esquerre i
fes servir coixins de suport, com el
de lactancia, per afavorir el des-
cans.

Durant la quarantena, no facis
esforg¢os ni carreguis pes, no esti-
guis molta estona dempeusi, si
pots, passa alguna estona estirada
de bocaterrosa per afavorir la bona
posicié uterina. Passada la quaran-
tena, la fisioterapia t'ajuda a recu-
perar la figura, la funcionalitat de
I'abdomen i del sol pelvia. Recorre a
un fisioterapeuta expert.

Si després del part tens episodis
d’'incontinéncia urinaria, fecal o de
gasos, estrenyiment, dolor o algun
tipus de disfuncio sexual, el fisiote-
rapeuta elaborara un programa de
recuperacio personalitzada.

Sino tens cap d'aquests simpto-
mes, el fisioterapeuta t'ajudara a
enfortir els musculs i a adoptar ha-
bits saludables per evitar proble-
mes futurs.

Col-loca el bressol, la banyera, el
cotxet, aixi com altres objectes, a
una altura adequada per evitar pos-
tures forcades i sobreesforcos.

Durant la lactancia, adopta una
postura recta; fes servir coixins au-
xiliars per no sostenir tot el pes del
bebe.

Consulta el fisioterapeuta abans
de fer exercici; ell et dira quin has
de practicar i el millor moment per
fer-ho.

Evita els abdominals, ates que et
poden danyar el sol pelvia. Hi ha di-
ferents metodes i técniques per to-
nificar I'abdomeni el perineu de
manera saludable i efectiva.
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