Nok futashoz val6 visszatérésének tamogatasa sziilés utan -

Iranymutatas Egészségligyi és Fitness szakemberek szamara

Sziilés 6ta eltelt hetek Példak a gyakorlatok fokozatos nehezitésére

Medencefenék
izomzat ers és
alloképesség

Alap térzs (core) ® Séta a sziv-és
gyakorlatok pl. N errendszer
medence billentés  §f edzésére
Séta, meder.lcefenék és Guggolasok, kitérések és
torzs (core? izomzat medence emelés bevezetése a
gyakor'la,talnaK fokozatos ~® mindennapi sziikségleteknek
nehezitése megfelelGen
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Alacsony Uitkozés - ellipszis tréner
Egyénre szabottan a szllés utani feléplléstdl, a szlilés
modjatol, gatsérlléstdl és a nyereg komfortérzetétdl fliggden

Alacsony (itkozéssel jard
(low impact) gyakorlatok -
szobakerékpar
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j\ { Ellenéllédssal szemben végzett alsé
6-8. hét IR . Az alacsony (itk6zéssel jaré  Dead lift gyakorlat végtagi és torzs gyakorlatok
Heg mobilizacio Gyaloglas, gyors gyakorlatok névelése elkezdése elkezdése
. Attol fliggben, hogy a Sfini 4 _
o 4 pinning, ha kényelm
m Srislisiadiss ’0’ lochia megsz(int-e és a ? es iilni ag;pinningy
‘. sebgyogyulas nyergen
kielégits-e

Fokozatos visszatérés a ) . Fut6 edzd bevonasa  Kockazati tényezdk (pl. Ajeleknek és tiineteknek

futdshoz* Celspeaifiktisan megfontolandd elhizas) figyelembe vétele megfeleléen modosits

* Babakocsival futni nem javasolt a szllést kovetGen legaldbb 6 honapig

Validalt felmérdskalak hasznalata pl. Ausztral Medencefenék
KérdGiv (APFQ-H) és sz(irés az alabbiak szerint:
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A A
Sz(irés
4 A lilée A Medencefenék vizsgélat ~ Izomerd vizsgalat BMI <30 Hasfal vizsgalata rectus diastasis
Eltelt Iegalabb 3 honap a SZUIes Ota? specialista g 6g tornégsz altal < megallapitasara (funkcionalis dinamikus
YO8y /terhelhet8ségi tesztek)
lgen
Folytasd a sz{irést - ha a javasolt teszteket jol
teljesiti, visszatérhet a futashoz, de lehet, hogy a
sz(irés vilagit r4, hogy még nem all készen ra . o e ;
Terhelés és impact RED-Ssz(irése ~ Tovabbi megfontoldsok A sziilés utani depresszi6
sziirés +/- video analizis (szoptatés/ hegszovet/ alvas) ~ pszichologiai szirése
Nem A sz(irésen megfelelt?
- . : . Nem
Folytasd a szirést - ha mar tobb mint 6 hete szult
az anya, tajékoztatva, hogy 3 honap kivarasa Igen
ajanlott a futashoz valo visszatérés elstt A diszfunkcionalis terlleteket célzé rehabilitacios

program, vagy tovabb kildés megfeleld
szakemberekhez (pl. gyogytornasz,
orvos, urogynekologus)

Fokozatos visszatérés a futdshoz

pl. nullarol felépitve 5 km futast
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