OLMSTADS HALSOSTUDIO

f&terhﬁmtning och trygg
atergang

En individuell vag tilloaka till rérelse och styrka.

Med Sandra Rosell
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UTGANGSPUNKT

Aterhﬁmtning ar inte en tavling.

Ratt niva ar den som kanns kontrollerad under passet och fortfarande kanns rimlig senare
samma dag och nasta dag.
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FORE START

Borja med en trygg nuliagesbild.

Efterkontroll och individuella vardrad kommer forst.
Utga fran dagsform, sémn, blédning, smarta och eventuell arrkanslighet.
Borja latt och lamna flera repetitioner i reserv.

Kontrollera reaktionen senare samma dag och nasta dag.
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KEJSARFODSEL

Kejsarfodsel ar lika mycket en fodsel.

En stor bukoperation och en individuell postpartumaterhdmtning.

Tidigt Pa vig Over tid
F6lj vardens restriktioner. Starta kontrollerat. Statisk Samma grundprinciper galler:
Undvik kraftiga dragningar i baltréaning kan upplevas gradvis belastning,
saret och tunga lyft utéver det skonsam innan mer dynamiska symptomkontroll och individuell
du fatt rad om. moment stegras. progression.
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ANPASSNING

Alternativ efter kejsarsnitt.

Valj det som kanns stabilt och inte drar i arret.

Benb6j mot stol i stallet for djup eller tung benbg;.

Vaggarmhavning i stallet for lagre eller tyngre pressposition.

Halglidning eller statisk dead bug-forberedelse i stallet for storre benrorelser.
Latt hoftfallning och rodd med stod i stallet for tunga lyft.

Kortare pass och langre vila vid trétthet eller sarkéanslighet.

OLMSTADS HALSOSTUDIO - FORELASNING 1 - ATERHAMTNING



SYMTOM

Pausa, skala ned eller sok vard.

Okande smarta, lackage, tyngdkansla eller backenbottenobehag.
Sar- eller arrbesvar, 6kad blédning eller tydlig bukasbildning.
Yrsel, ovanlig andfaddhet eller en kropp som aterhamtar sig samre efter passet.

Sok akut vid bréstsmarta, svar andndd, svimning, kraftig blédning, ensidig bensvullnad eller plétslig svar
huvudvark.
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TA MED DIG

Trygg progression i fyra steg

Efterkontroll och individuella rad forst.
Starta latt och prioritera kontroll och andning.
Beddm responsen bade under passet och efterat.

Stegra en sak i taget — och backa nar kroppen ber om det.

Styrka for livet du lever.
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