Pordd bez naciecia krocza? To mozliwe!

Narodziny dziecka to jedno z najwazniejszych wydarzen w zyciu kobiety. Wiele przysztych matek
boi sie jednak trudno$ci, z jakimi wigze sie pordd, a szczegdlnie koniecznosci naciecia krocza.
Niepotrzebnie. Ciato kobiety jest stworzone do tego, aby samodzielnie wydaé na swiat nowe zycie.
Trzeba je tylko odpowiednio do tego przygotowac.

Kazda z nas, matek, boi sie porodu, niezaleznie od tego, czy rodzimy po raz pierwszy czy kolejny. Lek,
ktéry nam towarzyszy, wynika przede wszystkim z troski o dziecko, ale takze ze swiadomosci, jak
duzym wyzwaniem dla naszego ciata bedzie wydanie na $wiat nowego zycia. Wiemy, ze czeka nas
silny bdl w pierwszej fazie porodu, a w drugiej mozliwos¢ koniecznosci naciecia krocza. Ciato kobiety
jest jednak tak uksztattowane, aby samo sprostato tym wymaganiom. Jesli chcesz przezy¢ piekny,
szybki, mniej bolesny pordd, ktéry nie zakoniczy sie nacieciem krocza, wystarczy, ze wzmocnisz
miesnie dna miednicy za pomocg ¢wiczen.

Cwiczenia, ktére $wietnie przygotuja cie do porodu

Gimnastyke miesni dna miednicy utatwi Aniball. To przebadany produkt medyczny, ktéry zostat
opracowany przez zespot fizjoterapeutdw zajmujgcych sie tematyka porodowa. Aniball to silikonowy
balonik, ktéry pomoze ci tak przygotowac sie do porodu, aby nie tylko skréci¢ jego drugg faze, ale
takze utatwié parcie, a przede wszystkim unikngé naciecia krocza — potwierdzaja to liczne badania
kliniczne, ktérym produkt zostat poddany. Jest to mozliwe dlatego, ze podczas treningdw z
balonikiem pracujesz nad wtasnym ciatem tak samo, jak wtedy, gdy ¢wiczysz na sitowni — rozciggasz
wiezadta i uelastyczniasz partie miesni dna miednicy, przygotowujac je do wydania na swiat gtéwki
dziecka.

Aniball zbudowany jest z silikonowego balonika, pompki i wezyka. Za pomocg pompki mechanicznie
nadmuchuje sie balonik do takiej wielkosci, jaka moze osiagna¢ gtéwka dziecka. Cwiczenia, ktérym
wystarczy poswieci¢ 15-20 minut dziennie, rozpoczyna sie na 3-4 tygodnie przed porodem. Polegaja
one na wprowadzeniu balonika do pochwy, nadmuchaniu go do odpowiedniej wielkosci, a nastepnie
wypchnieciu na zewnatrz. W pierwszych dniach wystarczy kilka nacisnie¢ pompka, w kolejnych
zwiekszasz $rednice balonika, tak aby tuz przed porodem by¢ w stanie wypchngé balonik wielkosci
gtéwki dziecka. W ten sposdb przygotujesz swoje ciato do zadania, jakim bedzie parcie w drugiej fazie
porodu, a tym samym uchronisz sie przed nacieciem krocza.

Nie musisz mie¢ nacinanego krocza

W polskich szpitalach niestety ta praktyka jest bardzo czesta, zwtaszcza u kobiet, ktére rodzg po raz
pierwszy. Naciecie krocza ma uchroni¢ okolice intymng kobiety przed samoistnym peknieciem w
czasie porodu. Czesto jednak zabieg wykonuje sie rutynowo, aby utatwi¢ zadanie personelowi
medycznemu. Swiatowa Organizacja Zdrowia, a takze Fundacja Rodzi¢ po Ludzku gtoéno sprzeciwiajg
sie tej procedurze, bo jest ona szkodliwa dla kobiet — moze by¢ zréddtem infekcji, uniemozliwia szybki
powrdt do zdrowia po porodzie, a takze jest wskazaniem do nacinania podczas nastepnego porodu.
To dlatego wielu profesjonalistéw z zakresu potoznictwa, potoznych, lekarzy, fizjoterapeutéw zaleca
¢wiczenia z Aniballem, ktére pomagaja takiego scenariusza unikngé.

Trening z balonikiem pozwala bowiem uelastyczni¢ partie miesni, ktére mogtyby potencjalnie pekngé
w czasie rodzenia gtéwki. Dzieki temu, ze krocze jest rozluznione, nie tylko nie stawia oporu, ale
aktywnie przyspiesza rodzenie sie maluszka, co jest dla dziecka bezpieczniejsze. Tak przygotowane
tkanki fatwiej sie gojg, a my szybciej wracamy do pefni sit. Warto wiedzieé, ze jeszcze szybciej
zregenerujesz swdj organizm, jesli po porodzie bedziesz dalej ¢wiczy¢ z balonikiem. Taki trening
wyglada jednak inaczej — nie musisz juz maksymalnie pompowaé piteczki. Cwiczenia po porodzie
polegajg na lekkim zaciskaniu i rozluznianiu miesni przy stabo napompowanym baloniku.

Co ciekawe, ¢wiczac z Aniballem, mozesz sprawdzi¢, w jakiej pozycji chciatabys rodzi¢ — wystarczy, ze
sprébujesz wypchngé balonik np. lezgc na boku, stojac, kucajac, czy lezac na plecach. Poréd w pozycji,



w jakiej najlepiej czuje sie twoje ciato, jest najbezpieczniejszy, bo twdj organizm wie instynktownie,
jak sprawi¢, by dziecko urodzito sie najszybciej i najtatwiej.

Popraw jakos¢ swojego zycia

Cwiczenia z balonikiem Aniball pomagajg poprawic¢ stan mieéni dna miednicy, co wptywa nie tylko na
jakos¢ porodu, ale i cate zycie. Miesnie dna miednicy to grupa wiezadet, miesni i powiezi, ktéra
odpowiada za prawidlowe potozenie narzadéw w kobiecym ciele. Na co dzien nie tylko nie
pamietamy o tej czesci ciata, co nawet jej nie odczuwamy. A przeciez jej dobra kondycja skraca czas
porodu, utatwia wypychanie gtéwki dziecka, a takze poprawia jakos¢ zycia ptciowego, przeciwdziata
nietrzymaniu moczu, a w okresie klimakterium zapobiega wypadaniu narzadu. Dlatego Aniball to nie
tylko inwestycja w narodziny dziecka, to inwestycja w cate zycie.

Aniball polecajg specjalisci, a takze same matki, ktére przezyty szybki, mniej bolesny poréd i uniknety
przykrych procedur. ,Na porodéwke jechatam spokojna. Wiedziatam, ze jesli ,przeszedt” przeze mnie
balonik o srednicy gtdwki noworodka, to bez problemu musi przejs¢ takze gtéwka cdreczki. Sam
pordd byt dosé szybki, bez komplikacji, bez lekdéw i gtdwnie bez jakichkolwiek konsekwencji — zadnego
nacinania, ani nawet matego pekniecia.” — moéwi Renata Z., 27-letnia mama S$licznej i zdrowej
coreczki.

Zbuduj pewnos$¢ siebie

Przygotowanie do porodu to jednak nie tylko praca nad ciatem, ale takze nad psychika. Z reguty przed
tym wazinym wydarzeniem czujemy potezny strach, boimy sie po prostu tego, czego nie znamy.
Opanowanie techniki porodowej, sprawia, ze sam pordd przestaje nas napawac lekiem, jesteSmy
zrelaksowane, czujemy sie pewnie, wiemy, ze nasze ciato poradzi sobie doskonale z czekajacym je
zadaniem. Jak moéwi Zuzanna, matka zdrowego maluszka — ,Aniball byt moim towarzyszem i
pomocnikiem nie tylko, jesli chodzi o fizyczng strone (...), ale gtdwnie, jesli chodzi o strone psychiczng
— pozbytam sie razem z nim czesci obaw dotyczacych pekniecia podczas porodu. Cwiczytam z nim
oddychanie i przygotowanie do naturalnego tempa parcia“.

Aniball to najlepsza metoda przygotowania ciata kobiety do porodu, ktéry bedzie szybki, mniej
bolesny i pozbawiony przykrych medycznych zabiegéw. Cwiczenia z balonikiem utatwiajg i skracajg
przebieg drugiej fazy porodu, w czasie ktérej rodzi sie dziecko. Przy$pieszajg powrdt do zdrowia po
porodzie, a takze sg profilaktykg problemu nietrzymania moczu oraz obnizania narzadéw w
pdzniejszym wieku. Aniball to takze recepta na pozbycie sie leku przed narodzinami dziecka i
doskonaty sposdb na zbudowanie pewnosci siebie.



