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Kas janem verad, lai uzsaktu skrieSanu peécdzemdibu periodd

Subjektiva novértésana un validétu mérijumu izmantosana, pieméram,
Austrdlijas iegurna pamatnes anketa (Australian pelvic floor
questionnaire)

(ObjektTvd novérteSana )
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legurna pamatnes muskulatdras  Muskulu speka KMI<30 s e
novértésana pie fizioterapeita, testésana r(‘;i’r‘]’s;?:s:/(;'k')edkzke’:]t%tsﬁ'
kurs specializéjies §aja joma

Turpinat izvértéSanu- ir iespéjams atsakt
skrieSanu, ja rekomendétie testi ir nokartoti,
tomeér izvértéSana var ari uzradit to, ka mamina
vél nav gatava skriet
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Vai ir pagdjusi vismaz 3 ménesi péc dzemdibam?

Slodzes un trieciena Relativa energijas Papildu apsverumi Psihologiskais novertgjums
absorbésanas izvértésana  deficita sportd (RED-S) (barosana ar krdti, (p&cdzemdibu depresija)
+/- video analize sindroma novértésana rétaudi, miegs)

Tests nokartots?

Turpinat izvértésanu, ja > 6 nedélas péc
dzemdibdam. Minimalais ieteicamais

atjaunosands laiks, pirms atsakt skriet, ir 3 Pakapeniska skrieSanas Rehabilitdcijas programma veselibas
ménesi uzsdksana ar atbilstosi sastaditu traucéjumu novérsanai vai nosatijums pie
iknedélas planu, pieméram, atbilstoda specidlista (fizioterapeita,
izmantojot 5K mobilo aplikaciju gimenes arsta, urologa, ginekologa)
legurna
Pamatnes
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