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Fisioterapia en
I'embaras

Durant I'embaras i després del part, la fisioterapia et
pot ser de gran utilitat. D’entrada, per tenir un bon
embaras és del tot recomanable que assisteixis a
classes d’educacio maternal. Alla, hi aprendras a fer
exercicis de pelvis, estiraments, postures de dilata-
cio, tecniques de relaxacio i a tenir cura i preparar el
teu sol pelvia per al part.

Exercita el teu sol pelvia i fes-te massatges peri-
neals a partir de la 34a setmana per minimitzar les
lesions del perineu i les derivades del part. Mantén-
te activa, perque és aixi com milloraras la teva circu-
lacié sanguinia, la mobilitat articular i la postura cor-
poral. Dorm sobre el costat esquerre i fes servir co-
ixins de suport, com el de lactancia, per afavorir el
descans.

Durant la quarantena no facis esforcos ni carre-
guis pes, no estiguis gaire estona dempeus i, si pots,
passa alguna estona estirada bocaterrosa per afavo-
rir el bon posicionament uteri.

Passada la quarantena, la fisioterapia t'ajuda a re-
cuperar la figura, la funcionalitat de I'abdomeni del
s0l pelvia. Recorre a un fisioterapeuta expert.

Si després del part tens episodis d’incontinéncia
urinaria, fecal o de gasos, estrenyiment, dolor o al-
gun tipus de disfuncio sexual, el fisioterapeuta ela-
borara un programa de recuperacié personalitzada.
Sino pateixes cap d'aquests simptomes, el fisiotera-
peuta t'ajudara a enfortir els musculs i a adoptar ha-
bits saludables per evitar problemes futurs.

Col-loca el bressol, la banyera, el cotxet i altres ob-
jectes d'Us quotidia a una altura adequada per evitar
postures forcades i sobreesforgos. Durant la lactan-
cia, adopta una postura ben recta i fes servir coixins
auxiliars per no sostenir tot el pes del bebe.

Consulta el teu fisioterapeuta abans de realitzar
exercici; ell et recomanara quins has de practicariel
millor moment per fer-ho. | evita els abdominals, ja
que poden danyar el teu sol pelvia. Hi ha diversos
metodes i tecniques per tonificar el teu abdomenii el
teu perineu de manera saludable i efectiva.
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