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Sadan forholder du dig til fysisk aktivitet, nar
du har fadt ved kejsersnit

Denne vejledning er et supplement til pjecen 'l form
efter fadslen’, da den ikke er rettet mod dig, som har
fadt ved kejsersnit. Nar du har fgdt ved kejsersnit, er
der nogle forholdsregler, som du bgr overholde efter
fadslen.

Indtil saret er helet, er det vigtigt, at du arbejder med
din vejrtreekning. Det forebygger problemer med lun-
gerne og fremmer sarets heling.

Du kan med fordel begynde baekkenbundstreeningen
allerede nu. Du kan leese mere om baekkenbundens
funktion og om, hvordan du treener, i pjecen 'l form
efter fadslen’.

SARHELING, L@FT OG BELASTNINGER

Lad saret hele

Det tager 6-8 uger, inden saret er helet og kan tale
belastning. | den periode er det vigtigt, at du bruger
din krop sa normalt som muligt inden for smerte-
graensen. Du ma ikke begynde pa mavemuskel-
gvelser, far saret er helet og ikke gar ondt. Du bar
massere dit ar, nar det er helet for at undga stramhed
(se pjecen 'l form efter fadslen’, side 16).

Laft ikke mere end dit barns veaegt

Du ma maksimalt lgfte, hvad der svarer til dit barns
veegt, eventuelt i lift eller autostol, sa laenge du ikke
far ondt. Du kan lsese mere om, hvordan du lgfter
mest hensigtsmaessigt i pjecen 'l form efter fadslen’.

Undga at rejse dig eller seette dig med barnet i arme-
ne. Leeg barnet fra dig, mens du rejser og seetter dig.

Undga tungt arbejde

Du bgr undga tungt arbejde som stgvsugning, gulv-
vask og tunge indkgb, indtil saret er helet. Nar saret
er helet, og du ikke laengere har smerter, kan du
gradvist starte dine saedvanlige aktiviteter.
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REGION NORDJYLLAND

Sadan kommer du ud af sengen

Lig pa ryggen og stet eventuelt maven og saret med
en hand eller en pude. Hav eventuelt en pude mellem
knaeene. Knib sammen i baekkenbunden. Bgj benene
og tril om pa siden. Knze og skuldre skal fglges ad.

Lad underbenene glide ud over sengekanten, samti-
dig med at nederste albue og gverste hand skubber
fra i madrassen. Straek nederste arm, s& du kommer
helt op at sidde.
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Knib sammen i baekkenbunden, far du rejser dig.
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Amning i sideliggende stilling

Du aflaster dit sar ved at amme, mens du ligger pa
siden. Nar du ligger pa siden med bgjede ben og
eventuelt en lille pude under maven, er treekket i saret
mindst. Hvis saret ggr meget ondt, kan dit barn even-
tuelt vende med fedderne mod hovedgeerdet.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi
TIf. 97 66 42 10

SADAN TRZAENER DU MAVEMUSKLERNE EFTER ET KEJSERSNIT
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| pjecen 'l form efter fgdslen’ er der ogsa beskrevet to
rygevelser, som du méa udfgre nu.
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1. OVELSE

e Laeg dig pa ryggen med bgjede og samlede knee.

* Knib sammen i baekkenbunden, samtidig med at du
treekker den nederste del af maven let ind.

e Maden, du skal treekke maven ind pa, kan sammen-
lignes med den bevaegelse, du ggr med maven, nar
du lyner dine bukser.

* Hold speendingen i 5-7 sekunder.

* Giv langsomt slip, farst i mavemusklerne, derefter i
baekkenbunden.

« Undga at holde vejret under gvelsen.

Gentag gvelsen 10 gange.

2. OVELSE

e Leeg dig pa ryggen med bgjede og samlede knze.
* Knib sammen i baekkenbunden.

* Hold speendingen i beekkenbunden, mens du presser
leenden let ned i underlaget.

* Hold speendingen i 5-7 sekunder.

* Giv langsomt slip, farst i mavemusklerne, derefter i
baekkenbunden.

Gentag gvelsen 10 gange.
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