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Marturii ale vedetelor

Dupa nastere, domnul Clemenceau m-a ajutat sa-mi remo-
delez corpul si sa-i redau tonicitatea si fermitatea. Datorita [ui
sunt din nou zvelta si 1i multumesc mult!

Lou Doillon

Dupa sarcind, am apelat la domnul Clemenceau, deoarece
aveam nevoie de indrumare. Desi corpul este foarte fragil dupa
nastere, voiam sa fac gimnastica pentru a-mi reface repede si-
lueta si masa musculara.

Consider ca domnul Clemenceau este un cunoscator si un
specialist al starii de bine. Am incredere totala in el. M-a aju-
tat sa ma remodelez si sd-mi recapat trupul zvelt si tonic, fara

traumatisme.
Séverine Ferrer

Imediat dupa nastere, Imi pierdusem musculatura si tonici-
tatea. Domnul Clemenceau a venit cu cateva exercitii de intin-
dere si pentru abdo-fesieri, al caror secret 1l detine, iar silueta
mea a revenit la forma zvelta dinainte. Toata aprecierea mea!

Zazie



Prefata

Perioada sarcinii poate fi bulversanta pentru o femeie...
I se schimba obiceiurile, viata de cuplu, felul de a fi, dar mai ales,
in cele noua luni, corpul i se transforma pentru a fi gata sa dea
viatd unei fiinte mici, toate pe fondul temerii ca nu-si va mai
putea recapata vreodata silueta.

Dupa ce a aparut Frumoasa in asteptarea bebelusului, mi
s-a parut firesc sa le Insotesc pe femei dincolo de nastere, pen-
tru a le ajuta sa-si regdseasca sandtatea, forma si silueta zvelta,
cu deplind seninatate.

In scopul de a-mi ajuta cititoarele si revina in forma, atat
in plan medical, cat si sportiv, m-am inconjurat de cei mai buni
specialisti, ale caror sfaturi avizate vor sti sa raspunda, sper, cat
mai exact preocupdrilor dumneavoastra.

JEAN-PIERRE CLEMENCEAU



Capitolul |
INGRIJIREA CORPULUI DUPA NASTERE

Tocmai ati nascut... §i realitatea cea durd devine dintr-oda-
ta evidenta: kilogramele nu vi se mai par neglijabile in aceasta
minunatd zi! Bebelusul care doarme alaturi devine brusc
strain de acea silueta planturoasa de care erati inca mandra cu
o0 ord Inainte. Banuiti ca intoarcerea acasd, dincolo de glumi-
tele si dulcegariile cotidiene, nu va insemna deloc odihna. Va
temeti deja de gimanastica strecurata printre biberoane si se-
dintele de aldptat... perspectiva este deprimanta.

Si totusi, o voce din interior va sopteste ca neglijenta va va
costa foarte mult, §i atunci va hotardti sa preluati controlul.
Incetul cu incetul, ocupandu-va in primul rand de corpul dum-
neavoastrd traumatizat inainte de a visa la o sedinta de exercitii
abdominale. Intr-adevar, ca sd redeveniti stapand pe propriul
trup, trebuie sa-i acordati ingrijirile de care are nevoie inainte
sa-I remodelati. Nu veti arde caloriile arzdnd etapele!

Exercitiile de refacere a perineului,
etapa indispensabila

Toate femeile care au nascut pe cale naturald trebuie sa
parcurga aceasta etapd. Perineul, un muschi de doi centimetri
lungime, reprezinta planseul micului bazin unde sunt situate
organele genitale externe si anusul. Nasterea pune la grea incer-
care tonicitatea acestui muschi (pubococcigian), ale carui tesu-
turi sunt adesea intinse sau chiar rupte ca urmare a trecerii
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bebelusului. Exercitiile de refacere a perineului ajuta inainte
de toate la recapatarea elasticitatii, la prevenirea unei eventuale
coborari a organelor, numita ,,prolaps®, pentru a avea apoi o
viata sexuala Tmplinita. Aceste exercitii indispensabile se fac
la un specialist, un kinetoterapeut sau la o moasa, la sase
saptimani dupa vizita postnatala. In unele tari chiar sunt de-
contate din asigurarile de sanatate, un motiv in plus pentru a
profita de ele!

Fara exercitii, doar 30 pana la 40% dintre femei stiu sa-si
contracteze corect perineul. A-ti regdsi calitatile musculare pre-
supune deci un veritabil antrenament. Cel mai adesea, zece pana
la douazeci de sedinte cu terapeutul dumneavoastra sunt sufi-
ciente. In cel mai riu caz, se poate si fie nevoie de putin peste
treizeci de sedinte, dar asta foarte rar. A obtine un perineu func-
tional nu este totusi suficient, trebuie sa-1 folosesti la momentul
potrivit. La finalul sedintelor, terapeutul va va fi invatat meca-
nismele puse 1n joc in continenta. Veti fi deci capabila sa prac-
ticati exercitiile acasa, in siguranta, si astfel sa optimizati in timp
rezultatele obtinute.

Dupa refacerea totald a musculaturii perineului, puteti chiar
incepe exercitiile fizice, fie gimnastica recuperatorie, fie exercitii
abdominale. Daca nu agteptati cat este necesar, muschii stoma-
cului riscd sa impinga organele interne in jos si sd provoace
faimosul ,,prolaps®. Cand faceti sport, mizati mai ales pe exer-
citiile de rezistenta si pe cele cardiovasculare. Pe cat posibil, dupa
disparitia lohiilor, atunci cand vulva este cicatrizatd, mergeti sa
inotati! Acest lucru va va ajuta sa va recapatati silueta si sa va
remodelati pe-ndelete.

PRINCIPIILE IMPORTANTE IN REFACEREA PERINEULUI

» Sa Inveti sa cunosti si sd contractezi corect planseul pelvin
pentru a evita orice problema de incontinenta.
» Sa dezvolti calitatile musculaturii din zona: forta, rezistenta.
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» Sa tii cont de rolul planseului pelvin in activitatile vietii co-
tidiene.
» Sa intretii si sd antrenezi mugchii perineali.

Prezenta permanenta a terapeutului care corecteaza, ghidea-
za si explica asigura succesul sedintelor. Recuperarea se face
fie prin stimulare electrica, fie cu ajutorul sedintelor de ,,biofeed-
back* muscular. Si sd nu va descurajati. Daca dati dovada de
consecventd, rezultatele vor fi spectaculoase.

STIMULAREA ELECTRICA

Aceastd metoda consta In introducerea In vagin a unei sonde
care elibereaza curenti electrici de intensitate variabila, provo-
cand o contractie reflexa a planseului pelvin. Linistiti-va, nu
doare asolut deloc! Aceastd tehnica va ajutd sa va dati seama
care este musculatura perineald, desi nu puteti vizualiza contrac-
tiile pe un ecran.

,BIOFEEDBACK"-UL MUSCULAR

E un mod excelent de a intelege alternanta contractie/rela-
xare a muschilor perineului.

Observand pe un ecran coloana luminoasa care va insoteste
actiunea, veti nvata sa controlati aceasta activitate musculara
si sd-1 estimati intensitatea.

REFACEREA PERINEULUI — EXERCITII PENTRU ACASA

Ar fi ideal ca tinerelor insdrcinate cu primul copil sa li se
explice foarte devreme de ce este 1n interesul lor sa-si fortifice
aceastd parte a corpului, invatand sa stopeze mictiunea sau sa
contracte perineul cateva minute pe zi. Dupa nastere, dupa ce
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se opresc lohiile, iar epiziotomia se cicatrizeaza si nu mai doare,
trebuie sa asteptati in medie doua-trei saptadmani inainte de a
incepe activitatea pe care v-o propun:

INTARITI-VA PERINEUL!

Exercifiul 1

Intinsd pe spate, cu picioarele indoite §i depdrtate, cu
talpile sprijinite bine pe sol, incordati-va ca §i cum ati
incerca sa va abtineti de la urinat. Daca nu reugiti sa
localizati perineul, puteti vedea daca se intareste cu aju-
torul degetului aratator sau al unei oglinzi.

Relaxati bine toti muschii peretelui abdominal in tim-
pul exercitiului: trebuie sa contractati perineul, insa nu
si abdomenul sau fesele, si cu atdat mai putin coapsele!

Incercati sa faceti cite doudzeci de contractii de cel
pufin trei ori pe zi. fncepe;i cu contractii rapide si dese,
apoi incordati zona cel putin cinci secunde, relaxandu-va
indelung intre doud contractii pentru a evita oboseala
musculara.

Odata ce stapaniti tehnica, faceti exercitii in mod re-
gulat: cdnd stati in picioare, cand stati jos, in timp ce
mergeti sau faceti treabd.

Exercitiul 2

Cel de-al doilea exercitiu, numit in mod traditional ,, stop-
pipi*, consta, dupa cum indica numele, in intreruperea
Jetului de urind. Contrar unei idei raspandite, o data este
de ajuns, la inceputul mictiunii. Apoi veti goli bine vezica,
pentru a evita orice risc de infectie urinard. Practicati
acest exercitiu de doua-trei ori pe zi timp de mai multe
saptamdni. Nu va ingrijorati dacd nu puteti ajunge sa
intrerupeti jetul dintr-odata in primele doud luni, este
normal.
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COMBATEREA INCONTINENTEI URINARE

In timpul nasterii, perineul se deschide foarte mult pentru a
lasa bebelusul s treaca, astfel incat muschiul slibeste. In func-
tie de fiecare femeie si de factorii de risc legati de nastere, acest
muschi 1si va recupera in mod diferit functia. Daca nu-si reca-
pata tonicitatea aga cum trebuie, riscurile aparitiei incontinentei
la efort sunt frecvente, oricare ar fi elementul declansator: tuse,
stranut, rasete, mers. Mai ales femeile multipare care au nascut
pe cale naturala bebelusi cu greutate mare sunt expuse acestei
neplaceri.

Starea perineului dumneavoastra dupa nastere depinde de
mai multi factori de ,risc* care 1-au deteriorat mai mult sau
mai putin:

—un bebelus mai mare de 3,7 kg;

— un perimetru cranian de peste 35,5 cm;

— apasarea abdomenului;

— utilizarea forcepsului;

— incontinenta in timpul sarcinii;

— 0 a treia nastere.

In functie de acesti factori de risc, este posibild de acum
inainte clasarea femeilor in trei grupe.

In prima grupa intri cele care au nascut pe cale naturald, fara
vreun factor de risc, si cele care au avut o cezariana programata.
La vizita postnatala, ginecologul sau moasa verifica perineul si
nu constatd vreo anomalie. Femeia nu se plange de scurgeri
urinare. In aceasta grupa intra aproape 30% dintre femei; pen-
tru ele este de ajuns sa-si retonifieze muschiul practicand in
mod regulat acasa exercitiile de contractie recomandate.

Aproape 40% dintre femei prezinta atat unul sau doi factori
de risc, cat si semne clinice de scurgeri la efort. La vizita post-
natala se constatd cd muschii perineului si/sau ai vaginului nu
si-au reluat functia normala. Aceasta distensie lejera poate duce
la incontinenta ori la aere vaginale Tn timpul gimnasticii sau al





