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USHTRIMET E PAS LINDJES

(Informatat pér pacienté)

Trupi i femrés éshté i ekspozuar ndaj shumé ndryshimeve anatomike dhe fiziologjike gjaté shtatzénisé. Né
kété€ ményré, trupi i nénés pérshtatet me shtatzéniné dhe lindjen e mévonshme dhe né té njéjtén kohé
plotéson nevojat e embrionit né zhvillim. Ndryshimet né funksionimin dhe pérbérjen e indeve dhe organeve
jané té ndérthurura dhe jané té ndérvarura. Nén ndikimin e hormoneve, Iévizshméria e nyjeve rritet dhe
si rrjedhojé géndrueshméria e tyre bie, gjé gé mund té manifestohet me dhimbje té mesit dhe/ose simfizés
pubike. Muskujt e murit té barkut jané té shtriré, shpesh ka ndarje té tepért té muskujve té barkut né
linjén e mesit. Muskujt e legenit dobésohen dhe mund té démtohen réndé gjaté lindjes. Nga kjo qé u tha
mé larté, néna e re duhet té fillojé ditét e para pas lindjes me ushtrime pér pérmirésimin e qarkullimit té
gjakut, ushtrime té frymémarrjes, ushtrime mé té lehta pér té forcuar muskujt e shpinés dhe té barkut dhe
muskujt e legenit.

1. USHTRIMET PER QARKULLIM TE MIRE TE GJAKUT (pozita shtriré né shping, kémbét e shtrira
dhe pushojné né bazé)
» Shputat i térhegim nga vetja dhe mé pas i relaksojmé ato,
» Bé&jmé rrathé me shputa njéheré né njérin drejtim pastaj né tjetrin
» Shputat i térhegim nga vetja dhe njikohésisht i shtypim gjunjté né bazé. I mbajmé 6-8 sekonda
dhe i relaksojmé,
» Secilin ushtrim e pérsérisim deri né 10 heré. Ushtrimet i b&jmé ¢do oré.

2. USHTRIME TE FRYMEMARRIES (té shtriré né shpiné ose anash, kémbét té pérkulura né gjunjé)

Frymémarrja me bark:

Vendoseni péllémbén tuaj midis kérthizés dhe gjoksit. Relaksohuni dhe merrni frymé pérmes hundés duke
shtyer lehté péllémbén me bark. Né té njéjtén ményré té relaksuar nxirreni frymén pérmes gojés pak té
mbyllur, duke e |éné dorén té ndjeké uljen e ngadalté té barkut gjaté nxjerrjes sé frymés. Pérsériteni 3
heré pér 5 frymémarrje me pauza té ndérmjetme. Pérsériteni ushtrimin gdo oré.

3. MUSKUJT E LEGENIT (ML) (té shtriré né shpiné ose né krah, kémbét té lakuara né gjunjé)

Relaksohuni dhe imagjinoni se po pérpigeni té€ ndaloni rrjedhjen e urinés dhe né té njéjtén kohé té
parandaloni lirimin e gasrave. Ndjeheni sikur déshironi té shtréngoni dhe ngritni zonén rreth uretrés,
vaginés dhe anusit, mbajeni shtréngimin pér 6-8 sekonda (shtréngime té ngadalshme-géndrueshméri).
Pérsériteni 8 deri né 10 heré me intervale té sé njéjtés gjatési si veté shtréngimi (6-8 sekonda).

Kryeni shtréngimin si né ushtrimin e méparshém dhe duke mbajtur shtréngimin shtoni 3-4 shtréngime té
tjera maksimale me shpejtési mé té€ madhe (shtréngime té shpejta-fuqi). Pérsériteni deri né 10 heré.

4. USHTRIME PER MUSKULLIN E THELLE TE BARKUT (shtriré né shpiné ose né krah, kémbét
té lakuara né gjunjé)

» Kryeni frymémarrjen me bark ashtugé né fund té nxerrjes sé frymés té aktivizoni lehté ML.
Mé pas LEHTE DHE NGADALE, térhigeni zonén e kérthizés nga brenda, drejt shtyllés
kurrizore. Kur ushtrimi kryhet si duhet, nuk vérehet asnjé lévizje e trungut dhe zona e
ndarjes sé muskujve NUK GUXON TE FRYHET. Mbajeni pozicionin deri né 10 sekonda, duke
marré frymé té relaksuar gjaté gjithé kohés, pastaj relaksojmé muskujt. Kryeni deri né 10
pérséritje, 2 heré né dité.
Té gjitha ushtrimet e méposhtme kryhen té shtriré né shpiné me gjunjé té lakuar:
Para secilit nga ushtrimet e méposhtme aktivizoni fillimisht muskulin e thellé té barkut sipas
procedurés sé pérshkruar mé paré, vetém kur muskuli té aktivizohet mund té kryejmé lévizjen.

Ne pérpigemi té pérsérisim né ményré ritmike ¢do lévizje pasuese 5 deri né 10 heré.

> Ngritni ijet drejt fytyrés, duke e shtyré kryqin né toké. Mbajeni 2 deri né 3 sekonda dhe Iéshojeni
ngadalé.
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» Ruani pozicionin natyral té lakimit tuaj té mesit. Ngritni kokén drejt gjoksit. Mbajeni pozicionin pér
5 sekonda, kthehuni pas né pozicionin e fillimit. Fillimisht duart mbéshteten prané trupit gjaté
ushtrimit, véshtirésia rritet duke ngritur duart nga dyshemeja né drejtim té gjunjéve dhe né fund
me duart té krygézuara né gjoks. Kur ngrini kokén dhe mé pas duart, gjithmoné nxirrni frymén,
kur i ulni ato merrni frymé.

» Lakoni kémbét, shputat né dysheme, ngrini kokén nga toka. Pushoni butésisht njérén doré né gjurin
e kundért dhe mbajeni pér disa sekonda. Pérsériteni né té dyja anét. Nxirrni frymén kur ngrini
kokén, merrni frymé kur ulni.

5. KTHIMI - ULJA

Para se té ktheheni ose uleni, nga pozita e shtriré né shpiné, sé pari lakoni kEmbét né gjunjé individualisht.
Gjunjét shtréngoni bashké dhe kthehuni né krah me legenin dhe shpatullat drejt. Duart jané pérpara. Duke
i IEshuar kémbét nga gjunjét poshté nga skaji i krevatit, njikohé&sisht gradualisht me duar e shtyjmé veten
né pozicion té ulur duke e mbajtur pjesén e epérme té trupit té drejtuar. Ulemi me kémbét né dysheme.
Para se té ngrihemi, presim disa c¢aste (pér té shmangur marramendjen), pérkulemi pak pérpara dhe
ngritemi né pozicion vertikal.

6. TE ECURIT

Eshté ushtrimi mé i miré. Né rast jostabilitetit, marramendjeje, etj. luteni dikend t'ju shogérojé. Le té
fillojmé me shétitje té shkurtra népér dhomé dhe pérparojmé me shétitjet népér korridor disa heré né dité.

7. VEREJTJE

- gjaté ushtrimeve mos e mbani frymén por merrni frymé geté,

- ushtroni rregullisht ¢do dité

- filloni me 5 deri né 10 pérséritje té ¢do ushtrimi, pastaj rritni gradualisht ngarkesén,

- lévizjet gjaté ushtrimeve duhet té jené té buta dhe jo té vrullshme,

- kryeni ushtrimet ngadal&, me njé shpejtési té pérshtatshme pér ju,

- ushtrimi nuk duhet t'ju shkaktojé dhimbje té mprehté gé pérhapet né gjymtyrét e poshtme dhe/ose
ndjenjé shpimi gjilpérash,

- deri né gjashté javé pas lindjes nuk rekomandohet kryerja e ushtrimeve né pozicione ku koka éshté mé
e ulét se legeni (p.sh. uré e vogél) pér shkak té rrezikut t& embolisé ajrore.

Né pozicionin shtriré, mos i ngrini kurré té dyja kémbét pernjéheré. Duhet shmangur devijimin dhe kthimin
e shpejté té pakontrolluar té trungut. Né rast dhimbjeje né pjesén e poshtme té shpinés, qafés, simfizés
pubike, problemeve me rrjedhjen e urinés, etj. ndérpreni ushtrimet dhe konsultohuni me gjinekologun.
Kéto ushtrime kryhen rregullisht gdo dité deri né javén e gjashté pas lindjes. Pas kontrollit t& paré te
gjinekologu, né parim mund té vazhdoni me ushtrimet gé keni béré para shtatzénisé.
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