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REEDUCA EL SOL PELVIA
DESPRES DEL PART

Y arribada tan desitjada d'un
fill despres de la llarga espe-
ra, l'adaptacio del nadé dins

la familia, I'esgotament... Tot plegat
fa que les mares oblidin rapidament
tots els canvis que ha experimentat
el seu cos durant I'embaras. Des-
pres del part, per inércia i per natu-
ra, la mare dedica tota la atencié al
nounat. Pero, quan torna a la nor-
malitat a casai a I'exterior, s'adona
que el seu cos no sempre respon
com abans de la maternitat.

REEDUCACIO POSTPART

Aquests problemes es poden evitar fent una bona ree-
ducaci6 desprésdel part i prevenint qualsevol d'aquest
simptomes, tot i no tenir-ne. Foden semblar petits i
insignificants perd a la llarga poden ocasionar un canvi
en lavida quotidiana d'una dona.

Quan jahan passat 48 horesdel part podem comen-
car a contraure la musculatura del sol pelvia realitzant
els mateixos exercicis recomanats durant I'embaras. Ssmpre sera més facil § abans del part ja
hem exercitat aquest musculatura. Les contraccions seran molt suausi curtesi no farem masses
repeticions. Inicialment podem sentir dolor o, finsi tot, no ser massa conscients de la contraccié.

Especialitat en montaditos
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A tenir en compte...
[

Avui veurem
el germanet
en una tele.
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