bol plecow

W CIAZY

najlepsze sposoby
na bol kregostupa
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..to problem, z ktorym boryka sie co druga
przyszta mama. Przyczyn bélu jest wiele.
Czes¢ z nich ma zrédto w kondydji
fizycznej kobiety i ewentualnych schorze-
niach kregostupa z czasdw przed zajsciem

W Cigze.

Nie bez znaczenia sg tez zmiany
zachodzace podczas cigzy w ciele kobiety
- hormony, zmiana srodka ciezkosci
sylwetki, powiekszajgca sie macica

czy wzrost wagi.

Bol krzyza we wczesnej cigzy nie jest tak
czesty jak w drugim i trzecim trymestrze.
Wtedy w organizmie kobiety zachodza

tak znaczace zmiany, ze bole krzyza staja

sie coraz powszechniejsze i coraz bardziej

Dlatego przygotowalismy darmowy
e-book pt. ,Bél plecéw w cigzy. Najlepsze
sposoby na bol kregostupa”, w ktorym
dzielimy sie z Wami sprawdzonymi sposo-
bami na te dolegliwosci. O konsultacje

poprosilismy fizjoterapeutke Monike Krdl.

W e-booku znajdziecie przydatne rady

- w jakich pozycjach spa¢ i wykonywaé
codzienne czynnosci. Podpowiemy tez
jakie éwiczenia wykonywaé zeby odcig-
zy¢ kregostup oraz kiedy najlepiej wybrac

sie na masaz.

Zachecamy tez do przeczytania artykutu
na temat zabezpieczania krwi pepowino-
wej przy porodzie, ktéry powstat wspdlnie
z partnerem Polskim Bankiem Komoérek
Macierzystych (www.pbkm.pl). Krew
pepowinowa zawiera komorki macierzyste,
ktore w razie wystapienia choroby moga
by¢ przez lekarzy wykorzystane niczym lek
do leczenia. To najpiekniejszy prezent, jaki

mozemy podarowac naszemu dziecku.
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Bl plecéw i kregostupa w cigzy. Jak sobie z nim radzi¢?

Bol plecow i kregostupa w cigzy

Bol plecéw jest powszechng dolegliwoscig u ciezarnych kobiet.
Moze pojawic sie na kazdym etapie cigzy, ale najbardziej dokuczliwy
jest w trzecim trymestrze. Poznaj wiele sposobow na to, jak sobie
poradzi¢ z bélem odczuwanym w odcinku ledzwiowo-krzyzowym,
ktory czesto promieniuje az do posladkéw i nég.

Dla wielu kobiet w cigzy bdl kregostupa,
Zwtaszcza w okolicy ledzwiowo-krzyzowej
jest czyms naturalnym. Dyskomfort z tego
powodu odczuwa prawie co druga ciezarna,
niestety niewiele z nich szuka pomocy

u specjalistow. Kobiety najczesciej same
probuja sobie radzi¢, ograniczajac swoja
aktywnosc¢ fizyczna, co tylko pogtebia
dolegliwosci i moze prowadzic¢

do utrwalenia sie patologicznych zmian

w obrebie kregostupa. Dlatego tak wazne
jest poznanie mechanizmow, ktore
wywotuja bél plecéw i wiedza na temat
tego, jakie s3 sposoby na ztagodzenie
bélu plecéw w ciazy. Edukacja ciezarnych
jest ogromnie wazna w zapobieganiu

dolegliwos$ciom bolowym kregostupa.

Bol plecow - przyczyny

W trakcie cigzy w organizmie kobiety
zachodzi wiele zmian, czes¢ z nich dotyczy

uktadu miesniowo-szkieletowego.

Najczesciej pojawiaja sie dysfunkcje
stawowe, wiezadtowe i miesniowo
-powieziowe, ktore skutkujg bélami

w rejonie krzyza i miednicy. Ktopoty

z kregostupem u kobiet ciezarnych maja

rézne przyczyny, a naleza do nich:

Zmiany hormonalne

Dziatanie hormonu zwanego relaksyna,
ktory utatwia pordd oraz steroidowych
hormondéw ptciowych - progesteronu
i estrogenu - prowadzi do zwiekszenia
elastycznosci tkanki tacznej i kolage-
nowej, a w zwigzku z tym uelastycz-
nienia wiezadet, co powoduje
wzmozong ruchomos¢ w stawach

krzyzowo-biodrowych.

W odcinku ledzwiowym brakuje
odpowiedniej stabilizacji wiezadtowe]
i krazek miedzykregowy jest narazony

na przecigzenia i mikrourazy.
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Bol plecéw i kregostupa w cigzy. Jak sobie z nim radzi¢?

Bol plecéw i kregostupa w ciazy

Zmiana srodka ciezkosci ciata

Powiekszajacy sie brzuch i coraz
wieksze piersi, sprawiaja, ze przesuwa
sie srodek ciezkosci ciata kobiety

i pogtebia sie lordoza ledzwiowa.
Powoduje to wieksze napiecie wieza-
det, miesni i powiezi, a to skutkuje
przecigzeniem rejonu ledzwiowo

-krzyzowego.

Przodopochylenie miednicy

Powiekszajgca sie macica powoduje
przodopochylenie miednicy, ktoremu
czesto towarzysza przykurcze zgiecio-
we stawodw biodrowych, pogtebiona
lordoza ledzwiowa, ostabienie miesni
posladkowych, a wszystko to rzutuje
na powstawanie nadmiernego napie-
cia miesniowo-powieziowego odcinka

ledzwiowego kregostupa.

Poza tym bole plecéw czesciej dotykajg

te kobiety, ktére przed zajsciem w cigze
zmagaty sie z nadwaga i otytoscia, a takze
nie prowadzity aktywnego trybu zycia.

Z niektorych badan wynika, ze nawet
potowa ciezarnych, ktére uskarzaja sie

na bol krzyza nie wykazywata wczesniej

zadnej aktywnosci fizycznej.

Brak odpowiedniego wzmochnienia
miesni brzucha i posladkowych,
a takze brak pracy nad miesniami

przykregostupowymi przed zajsciem
W cigze moze powodowac czestsze
ktopoty w odcinku ledzwiowym.

Dodatkowym obcigzeniem sg schorzenia
kregostupa, ktore wystepowaty jeszcze
przed cigza, istnieje duze ryzyko,

ze w trakcie cigzy bedg sie nasilaty.

Bol plecow w cigzy
- 3 trymestr

Bol krzyza we wczesnej cigzy nie jest tak
czesty, jak w drugim i trzecim trymestrze

i moze miec nieco inne przyczyny.

W drugim i trzecim trymestrze cigzy

w organizmie kobiety zachodza juz tak
widoczne zmiany, ze béle w okolicy krzyza
staja sie coraz powszechniejsze i coraz
bardziej dotkliwe. Pod koniec drugiego

i w trzecim trymestrze bél moze nawet
promieniowac do posladka i nég. Zwykle
okoto 6. miesigca macica gwattownie sie
powieksza i nastepuje szybki przyrost

na wadze.
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Bol plecow i kregostupa w cigzy. Jak sobie z nim radzi¢?

Bdl plecéw i kregostupa w ciazy

Macica zaczyna coraz bardziej uciskac
okoliczne naczynia krwionosne i nerwy.
Bol plecéw w cigzy pod koniec trzeciego
trymestru moze by¢ tak silny, ze uniemoz-
liwia ciezarnej wykonywanie wielu podsta-
wowych czynnosci, a czasem nawet
swobodne poruszanie sie. Kobieta wtedy
najczesciej przyjmuje pozycje lezaca lub
potlezaca, co jeszcze poteguje odczucia

bolowe.

Bol plecow w nocy

W trzecim trymestrze bol krzyza jest
najsilniej odczuwany rano po przebudze-
niu sie lub w nocy. Dlatego takze wazne
jest odpowiednie utozenie podczas snu

i jako$¢ materaca. Dla ciezarnej najlepsza
pozycja jest utozenie na boku z jedng
noga zgieta w kolanie (to noga, ktéra
znajduje sie wyzej). Pod kolano warto
podtozy¢ poduszke, ktéra pomoze
utrzymac stabilng pozycje, bez przechylania
sie do przodu. W takiej pozycji kregostup
w odcinku ledZzwiowym jest odcigzony,

a kobieta moze oddychac ze swobodg,

bez wzgledu na wielkos$¢ brzucha.

Nie jest wskazane spanie w pozyciji

na brzuchu, nie tylko ze wzgledu

na obcigzenie kregostupa, ale takze ucisk
na organy wewnetrzne. Trzeba tez pamietac,
Ze po przebudzeniu zawsze trzeba
wstawac stopniowo, bez gwattownych

ruchow.

Jaki powinien by¢ materac

dla ciezarnych?

e Nie moze by¢ ani bardzo

twardy, ani bardzo miekki.

e Nie powinien miec

zadnych wypustek.

® Nie powinien by¢ dzielony
na dwie czesci (jak to bywa

w sktadanej kanapie).

W sklepach pojawity sie takze
specjalne poduszki dla ciezarnych,
maja one ksztatt liter: "I", "C" lub "L"
i pozwalaja przybrac najlepsza
pozycje ciata, w ktorej odcigzone
sg kregostup i stawy krzyzowo

-biodrowe.
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Bol plecow i kregostupa w cigzy. Jak sobie z nim radzi¢?
Bol plecéw i kregostupa w ciazy

Bol kregostupa
w cigzy - profilaktyka
przed ciaza

O to, jak bedziemy sie czuty w trakcie
cigzy warto zadbac jeszcze przed nia.
Udowodniono, ze kobiety aktywne
ruchowo rzadziej miewajg w cigzy
problemy boélowe kregostupa. Dlaczego
tak sie dzieje? Dlatego, ze majg dobrze
rozwiniete miesnie catego ciata,

a zwtaszcza te stabilizujace sylwetke

i podtrzymujace kregostup. Jesli planujemy
cigze warto nie tylko zadba¢ o dostarczenie
odpowiedniej dawki witamin i mineratow,
ale takze zwrdci¢ uwage na wtasciwg
postawe ciata, odpowiednig pozycje

w czasie siedzenia czy snu. Warto jeszcze
przed cigzg wykonywac ¢wiczenia
oddechowe, ¢wiczenia rozciagajace
miesnie przykregostupowe i konczyn
dolnych oraz wzmacniajgce miesnie

brzucha i posladkow.

Bol kregostupa w cigzy
- profilaktyka w cigzy

Czego unika¢ w czasie ciazy, zeby nie
przecigzac kregostupa? Jest kilka zasad,
ktore pozwolg uniknac lub ztagodzic¢
dolegliwosci bolowe nie tylko na poczatku
cigzy, ale takze bol plecow przed

porodem. O tym pamietaj:

Unikaj zbyt dtugiego stania. Zeby
uniknac¢ obcigzenia w okolicy
krzyza podczas prac domowych,
ktore wymagaja stania, warto
jedna noge oprzec¢ na podndzku

i co pewien czas zmienia¢ nogi.

Nie podnos ciezkich przedmiotéw,
jesli trzeba co$ podnies¢ z podtogi,
nie rob tego na wyprostowanych
nogach, tylko kucnij i sitg miesni

nog wyprostuj sie.

Nie siedz zbyt dtugo w jednej
pozycji, czasem warto zamienic¢

krzesto lub fotel na pitke.

Odpoczywaj w ciggu dnia w pozydji
lezacej na boku, ale niech nie bedzie
to catodniowe polegiwanie, tylko
przerwa w umiarkowane;j

aktywnosci fizycznej.

Codziennie ¢wicz przez 10-15
minut. Zestaw ¢wiczen warto

uzgodnic¢ z osobg prowadzaca
szkote rodzenia, fizjoterapeuta

lub lekarzem prowadzacym ciaze.

Wazne jest tez noszenie
wygodnego i miekkiego obuwia

na niskim obcasie.
Unikaj gwattownych ruchéw,

zwtaszcza ruchdw skretnych

tutowia, skakania czy biegania.
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Bol plecow i kregostupa w cigzy. Jak sobie z nim radzi¢?
Bol plecéw i kregostupa w ciazy

Silny bol plecow w ciazy

Zadnego bélu nie wolno lekcewazy¢

w trakcie cigzy, takze bolu plecéw. Nie

warto czekac az bol bedzie nie

do zniesienia, lepiej poprosi¢ o pomoc

fizjoterapeute. Pomocne w silnym bélu

plecow w cigzy beda:
®  ¢wiczenia rehabilitacyjne,

® delikatny masaz z elementami
rozluzniania miesniowo

-powieziowego,

® kinesiotaping - technika
plastrowania, ktéra zmniejsza

bol i odcigza miesnie kregostupa,

® terapia manualna, czyli np. praca
na powiezi, wyciszanie punktow

bolesnych

Leki przeciwbolowe
w cigzy

A co z lekami przeciwbdlowymi w trakcie
cigzy? Nawet najsilniejszy bdl nie powinien
usprawiedliwi¢ siegania po leki przeciw-
bolowe bez konsultacji z lekarzem

prowadzacym cigze.

Jedynym lekiem przeciwbdlowym, ktéry
mozna brac¢ w cigzy i to tylko przy bardzo
silnym bolu jest paracetamol. Lek ten
moze by¢ stosowany jednak tylko w Il
oraz lll trymestrze cigzy. Stosowanie
tego leku w okresie wczesnej cigzy

wymaga duzej ostroznosci.

Tymczasem stosowanie kwasu
acetylosalicylowego i innych
niesteroidowych lekéw
przeciwzapalnych w czasie cigzy

moze spowodowac:

krwawienie srodczaszkowe
u ptodu,

ostabienie czynnosci skurczo-
wej i wydtuzenie czasu trwania
porodu i nasilonego krwawienia
w czasie porodu,

po 28 tygodniu cigzy wystepuje
ryzyko przedwczesnego
zamkniecia przewodu tetniczego
Botala i rozwoju nadcisnienia
ptucnego u ptodu.
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« PolskiBank

Komaérek Macierzystych
. FamiCord Group

Jak przyszta mama
moze juz w trakcie
cigzy zadbac o zdrowie
swojego dziecka?

-

\_

~N
Regularnie wykonywac badania
1 i stosowac sie do zalecen lekarza.
\_
(
Dbac o siebie poprzez
2 odpowiednia diete i odpoczynek.
\_
(
Swiadomie podja¢ decyzje
3 0 zabezpieczeniu krwi pepowinowe;j.
J

O ile pierwsze dwa punkty sg dla
przysztych mam naturalne i oczywiste,

o tyle temat zabezpieczania krwi pepowi-
nowej przy porodzie nadal nie jest
elementem standardowego przygotowania
sie do przyjscia na swiat maluszka.
Tymczasem, trzeba sprawe przedstawic
jasno - krew pepowinowa zawiera
komaérki macierzyste, ktore w razie
wystapienia choroby moga by¢ przez
lekarzy wykorzystane niczym lek

do leczenia.

Artykut Partnera e-booka: Polski Bank Komérek Macierzystych

Leczenie z wykorzystaniem komorek
macierzystych nie jest w medycynie
niczym nowym, mimo tego tylko 2%
przysztych rodzicéw decyduje sie

na zabezpieczenie krwi pepowinowej
przy porodzie. Dzieje sie tak, poniewaz
wiekszos¢ 0séb nie jest swiadoma tego,
co dajg komorki macierzyste i jak szeroki

jest zakres ich dziatania.

Przeszczepienie
komorek macierzystych

Czy wiesz, ze to co popularnie nazywa
sie przeszczepieniem szpiku kostnego,
to tak na prawde przeszczepienie komérek
macierzystych ze szpiku kostnego?
Whbrew obiegowym opiniom, wykonuje
sie je nie tylko w biataczce, ale w az 80
ciezkich chorobach hematologicznych

i onkologicznych. Takie leczenie jest
leczeniem ratujgcym zycie, a aby mogto
do niego dojs¢ konieczne jest znalezienie
tzw. blizniaka genetycznego, ktory chce

zostac¢ dawca.
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Polski Bank Komoérek Macierzystych

Lek na przysztosc dla Twojego dziecka - krew pepowinowa

Dtugi czas oczekiwania na dawce opdznia
rozpoczecie leczenia ciezkiej choroby lub
nawet catkowicie je uniemozliwi. Czesto
w ogole nie udaje sie znalez¢ zgodnego
dawcy szpiku kostnego, nawet w rodzinie.
WHhasnie takim sytuacjom moze zapobiec
zabezpieczenie krwi pepowinowej

podczas porodu.

Zawarte w niej komorki macierzyste s
zamrozone i gotowe do wykorzystania,
jesli u dziecka lub jego rodzenstwa wysta-
pi choroba. Daje ona mozliwos¢ tatwiej-

szego i szybszego dostepu do leczenia.

Zdarza sie, ze rodzice rezygnuja z ustugi
bankowania krwi pepowinowej, bo bazuja
na informacji, ze w przypadku biataczki
wtasna krew pepowinowa nie moze zostac
wykorzystana do leczenia dziecka, od ktdrego

zostata pobrana. Ta informacja moze byc¢

prawdziwa, bo w czesci biataczek, wyste-
pujacych u matych dzieci faktycznie lekarz
nie zdecyduje sie na wykorzystanie takiego
materiatu. Natomiast to czesto powtarzane
zdanie pomija fakt, ze: krew pepowinowg
wykorzystuje sie nie tylko w biataczce, ale

w wielu innych jednostkach chorobowych.

Ponadto najnowsze badania sugeruja
istotny wptyw na poprawe zdrowia,

np. u dzieci z mézgowym porazeniem
dzieciecym lub autyzmem. Zadna z tych
dwadch jednostek chorobowych w chwili
obecnej nie ma innej skutecznej

metody leczenia.

W trakcie cigzy rozwaz bankowanie krwi

pepowinowej, aby w razie wystapienia

choroby u dziecka lub jego rodzenstwa

mie¢ mozliwos¢ skorzystania

z bezcennego leku.

Wiecej informacji o krwi pepowinowej i komoérkach macierzystych znajdziesz tutaj:

» www.pbkm.pl/o-komorkach-macierzystych

) www.bezpiecznaprzyszlosc.eu

p www.krewpepowinowa.pl

Artykut Partnera e-booka: Polski Bank Komérek Macierzystych meD
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Konsultacja merytoryczna:
fizjoterapeutka Monika Krol
Centrum Medyczno-Rehabilitacyjne
KOLINISKIEGO w todzi

Bl plecéw i kregostupa w cigzy. Jak sobie z nim radzi¢?

Cwiczenia na kregostup w ciazy

Odpowiednio dobrane ¢éwiczenia zapobiegng problemom z krego-
stupem, ktére pojawiaja sie w cigzy. Mozna ¢éwiczy¢ w domu lub
wybrac zajecia pod okiem instruktora. Trzeba jednak pamietac,

ze aktywnos¢ fizyczng powinno sie zwiekszaé stopniowo, a rodzaj
¢wiczen nalezy uzgodni¢ wczesniej z lekarzem prowadzacym cigze.
Nie wszystkie éwiczenia sg bowiem odpowiednie dla przysztych
mam. Zobacz, ktore przyniosg ulge w bdlach plecow w cigzy.

Bol Plecéw j'est dole.glivvloécia, na ktora Bél plECéw W Cigév
skarzy sie wielu pacjentow. — skqd Sle hlerze?

e Siedzacy tryb zycia,

o brak regularnej aktywnosci Przyczyn tego stanu rzeczy jest wiele. Jedne

fizycznej sg fizjologiczne, czyli zwigzane ze zmianami,

ktore zachodza w organizmie kobiety

sprawiaja, ze praca L .
b ja, 2€ P w trakcie cigzy (zmiany hormonalne,
miesni i stawow jest e e . ,

¢ J rozluznienie wiezadet, zmiana srodka

bardzo ograniczona. c e . . o .
ciezkosci, ucisk powiekszajacej sie macicy),

Szczegolnym okresem, inne to psychologiczne, kiedy nieplanowana

Kiedy dokucza nam bol cigza jest zrodtem silnego stresu. Do tego

kregostupa, a zwiaszcza dochodzi powszechne btedne przekonanie,

odcinka ledzwiowego, ze kobieta w ciazy powinna stale odpoczy-

jest ciaza. L. p e
wac i zrezygnowac z ruchu oraz éwiczen,
ktére do tej pory wykonywata. Przy prawi-

Okazuje sie, dtowej ciazy, kiedy nie ma zadnego zagroze-

ze bél plecow w ciaz o, N .
P azy nia, a ¢wiczenia nie majg charakteru ekstre-

doskwiera nawet . . .
malnego, nie ma powodu do ograniczenia

co drugiej przysztej aktywnosci fizycznej. Co wiecej, to wiasnie

mamie. L. . . .
regularne ¢wiczenia sa w stanie zapobiec

bélom plecéw w cigzy.
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Bol plecow i kregostupa w cigzy. Jak sobie z nim radzi¢?

Utrzymanie kregostupa w dobrej kondycji
mimo zmieniajgcych sie w cigzy warunkéw
hormonalnych i stawowych to nie lada
wyzwanie dla przysztej mamy. Zeby
zapobiec bolom odcinka ledzwiowego

trzeba regularnie wykonywaé éwiczenia.

Jakie s3 najlepsze ¢wiczenia

dla kregostupa?

Przede wszystkim ¢wiczenia
rozciggajace miesnie
przykregostupowe odcinka

ledZwiowego,

¢wiczenia, ktore wzmacniaja

miesnie brzucha i posladkéw,

¢wiczenia wzmacniajace
miesnie glebokie, ktore
stabilizujg odcinek ledZzwiowy

i miednice,

warto tez pamietac¢ o éwicze-

niach relaksacyjnych.

Jesli nie ma przeciwwskazan do wykony-
wania ¢wiczen w domu, mozna je witaczyc

do codziennej aktywnosci.

Oto ¢wiczenia na plecy w ciazy,
o ktorych warto pamietac przez

9 miesiecy.

W pozycji stojacej
oprzyj plecy o $ciane
(ale nie dociskaj krego-
stupa do Sciany -
lordoza ledZzwiowa
powinna by¢ zachowana), stopy ustaw
na szerokosci bioder, a kolana lekko ugnij.
Stopniowo pochylaj sie do przodu przesuwajac
dtonie powoli po nogach. Roluj kregostup

do momentu, az pozycja bedzie niewygodna.

Kleknij i podeprzyj sie
na dtoniach tak, zeby
gtowa i kregostup byty
w jednej linii. Opus¢
gtowe, jednoczesdnie
wyginajac plecy do gory. Nastepnie wrdd
do pozycji pierwotnej i powtdrz ¢wiczenie.
Trzeba pilnowa¢, zeby nie wyginac¢ plecow
ku dotowi, aby nie pogtebia¢ dodatkowo

lordozy ledZzwiowej.

Potdz sie na podtodze
na boku, tak, zeby ciato
lezato w linii proste;.
Lewa reka podeprzy;j
gtowe, prawa potdz
przed soba, aby zwiekszy¢ stabilnos¢ pozyciji.
Powoli uno$ i opuszczaj prawa noge, po 10

powtdérzeniach zmien strone i podnos lewa

noge.
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&Y

Cwiczenie z duza pitka

Potdz sie na podtodze

Z nogami ugietymi

w kolanach i tydkami

opartymi np. na pitce

do ¢wiczen. Udo
i podudzie powinny tworzy¢ kat prosty.
Wystarczy leze¢ swobodnie i nie dociskac
odcinka ledZzwiowego do podtogi. Mozna tez
delikatnie przyblizy¢ kos¢ tonowa w kierunku
mostka, a nastepnie wrdci¢ do pozycji wyjscio-
wej. Cwiczenie powtarzamy 5-6 razy i pilnuje-

my, zeby nie pogtebiad lordozy ledZzwiowe].

Rozcigganie prostow-

nikéw grzbietu

UsigdZ na krawedzi

krzesta, plecy sa wypro-

stowane, stopy rozsta-

wione na szerokos¢
ramion. Opus¢ brode w dot i napnij miesnie
brzucha, pochylajac tutdéw do przodu. Potdz
rece na kolanach i powoli pochyl sie do przodu.
Przez dwie sekundy rozciagaj prostownik

grzbietu. Powtarzaj od 8 do 10 razy.

Cwiczenia rozluzniaja-
ce miesnie szyi
W pozycji siedzacej
delikatnie pochylaj gtowe
na zmiane ku prawemu
i lewemu ramieniu. Po
kilku powtorzeniach pochyl gtowe do przodu,
w kierunku klatki piersiowej i powoli obracaj

gtowe w jedna i druga strone.

Cwiczenia napinajace
miesnie posladkéw
Siedzac lub lezac, wtdz
zwiniety recznik miedzy
kolana, a nastepnie
napinaj miesnie sciskajac

kolana i wytrzymaj tak kilka sekund.

Cwiczenia miesni dna

miednicy

Zacisnij zwieracze,

wytrzymaj - policz

do pieciu - rozluznij

- policz do dziesieciu.

Cwiczenie powtérz 10
razy. Potem siedzac na krzesdle, zbliz posladki
- policz do pieciu - rozluznij. Powtorz 10- 15
razy. Podobne ¢wiczenie mozna wykonac
siedzac na krzesle i trzymajac miedzy kolanami
pitke lub zwiniety recznik. Znéw s$cisnij kolana

- policz do pieciu - rozluznij. Powtoérz 15 razy.
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Cwiczenia kregostupa w ciazy

Cwiczenia dla
ciezarnych - inne
formy ruchu

Jesli lekarz prowadzacy cigze nie widzi
przeciwwskazan warto poszukac takze
zajec sportowych przeznaczonych
specjalnie dla kobiet w cigzy. Do wyboru
sg na przyktad zajecia na basenie, mogg
to by¢ specjalne ¢wiczenia dla kobiet

w cigzy pod okiem instruktora lub po prostu
ptywanie. Warto poszukac takze w najbliz-
szej okolicy zajeé fitness. Te dla kobiet

W Cigzy sa mniej intensywne, czesto
wykorzystuje sie na nich pitki do ¢wiczen.
Czescig zajec fitness sg takze zalecane
przysztym mamom ¢éwiczenia relaksacyjne.
Mozna takze zdecydowac sie na zajecia

jogi i pilatesu.

Warto zwrdci¢ uwage, ze podczas
takich zaje¢ nie sa wskazane dla
ciezarnych ¢wiczenia, ktore
polegaja na:

rozcigganiu miesni brzucha,

przywodzeniu kolan do klatki
piersiowej,

pogtebianiu lordozy
ledzwiowej (wyprost tutowia),

skokach,

balansowaniu i wykonywaniu
¢wiczen, ktére moga
spowodowac upadek.

Doskonatym rozwigzaniem
sg za to spacery, a takze korzystanie

Z roweru stacjonarnego.

Niezaleznie od tego, na jaka forme
aktywnosci zdecyduje sie przyszta mama,
musi ona pamietac¢ o tym, zeby sie nie
przemeczata, a ¢wiczenia sprawiaty

jej przyjemnos$¢. Jezeli przed cigzg

nie uprawiata zadnego sportu,

W Czasie cigzy powinna stopniowo

zwiekszac wysitek.

Leczenie bolu
kregostupa

Czasem bol plecéw w ciazy jest tak duzy,
ze same ¢wiczenia nie pomoga. Warto
wtedy poprosi¢ o pomoc fizjoterapeute.
By¢ moze ulge przyniesie klasyczny masaz
rozluzniajacy, moze konieczna okaze sie
terapia manualna lub aplikacja kinesiota-
ping, dziatajgca na powiez i napiete miesnie.
Leczenie farmakologiczne powinno by¢
ostatecznoscia, tym bardziej, ze w cigzy
mozna przyjmowac jedynie niewielkie
dawki paracetamolu i to tylko pod kontrolg
lekarza. Dlatego tak wazna jest
profilaktyka, przyszta mama powinna
przez cata cigze dbac o utrzymanie
prawidtowe] postawy ciata (przy staniu,
siedzeniu i lezeniu). Trzeba pamietac tez

o tym, zeby nie dzwiga¢ ciezkich przed-
miotéw, zwtaszcza nie podnosic niczego

z podtogi na wyprostowanych nogach.
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Masaz i spa w cigzy

Masaz to swietny sposéb na ztagodzenie bélu plecéw w cigzy.
Fachowo wykonany jest w stanie nie tylko rozluzni¢ spiete miesnie,
ale takze poprawic krazenie krwi i prace uktadu limfatycznego oraz
zwiekszy¢ elastycznos¢ skory i powiezi. Trzeba jednak pamietac,

ze nie wszystkie zabiegi w Spa i masaze sg wskazane dla
ciezarnych. Zobacz czego unikac¢ w trosce o zdrowie dziecka.

Na bol kregostupa w cigzy uskarza sie
wiekszos¢ kobiet. Dolegliwosci rzadziej
wystepujg w pierwszym trymestrze,
nasilajg sie natomiast w drugim i trzecim
trymestrze cigzy. Tuz przed porodem
moga byc¢ tak dotkliwe, ze utrudniajg

ciezarnej normalne funkcjonowanie.

Kiedy bdl jest na tyle silny,

ze trudno sobie z nim poradzi¢ warto
poprosi¢ o pomoc fizjoterapeute, ktéry
zaproponuje éwiczenia rehabilitacyjne,
kinesiotaping (technika plastrowania,
ktora zmniejsza bol i odcigza miesnie

kregostupa) czy terapie manualna.

Ulge napietym miesniom przyniesie

takze seria rozluzniajgcych masazy.
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Bol plecow i kregostupa w cigzy. Jak sobie z nim radzi¢?
Masaz i spa w cigzy

Masaz w ciazy
~ ulga dla plecow

Masaz dla kobiet w cigzy jest bardzo
pomocny, gdy bole kregostupa staja sie
bardzo ucigzliwe. Oprécz rozluznienia
napietych miesni masaz w cigzy

pozwala na:

© poprawienie krazenia,

e poprawienie pracy uktadu

limfatycznego (zapobiega obrzekom),

¢ zwiekszenie elastycznosci skory

i powiezi,

© odprezenie i poprawe jakosci snu
(to szczegdlnie wazne, gdyz bdle
kregostupa w cigzy najbardziej
dotkliwe sg wtasnie w nocy i staja sie
gtébwng przyczyna bezsennosci).
Dlatego na masaz najlepiej umowic

sie wieczorem.

Pamietajmy jednak, ze dla bezpie-
czenstwa z masazami warto wstrzy-
mac sie do korica 12 tygodnia cigzy.

Nie nalezy réwniez wykonywac

masazu w 9. miesiacu ciazy.

Masaz w ciazy
— wskazania
| przeciwwskazania

Masaz w cigzy powinien byc tagodniejszy
niz zwykle. Dlatego tak wazne jest, zeby
korzystac z ustug odpowiednio wyszkolo-
nego fizjoterapeuty, ktéry bedzie potrafit
dostosowac site i rodzaj masazu do stanu

zdrowia i kondycji ciezarnej.

Zajmujac sie kobietg w cigzy, fizjoterapeuta
skupia sie gtéwnie na miesniach konczyn
dolnych i gérnych oraz miesniach grzbietu.
W trakcie masazu ciezarna najczescie)
siedzi lub lezy na boku. Nie powinno sie
takze dtugo leze¢ w bezruchu na plecach.
Celem masazu jest zmniejszenie dolegli-
wosci bolowych, obrzekow i napiec

w okolicach, ktére narazone sg na najwiek-
sze przeciazenia, szczegolnie barki, kark,
grzbiet - szczegdlnie odcinek

ledZwiowo-krzyzowy.

Gtéwnymi wskazaniami do masazu sa:
® przemeczenie psychofizyczne,
e nadmierny stres,

®  wzmozone napiecie miesniowo
-powieziowe,

©  bole miesniowo-stawowe,

e rozstepy.
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Masazu nie nalezy wykonywac:

e W pierwszym trymestrze

oraz w 9. miesigcu cigzy,

e przy chorobach ukfadu

sercowo-naczyniowego,

e DPrzy nieprawidtowym
przebiegu cigzy, w cigzy
zagrozonej lub jesli lekarz
prowadzacy cigze bedzie
widziat przeciwwskazania
do wykonywania masazu
(zawsze nalezy pytac lekarza
0 zgode i brak przeciwwska-

zan do masazu lub ¢wiczen)

Masaz w cigzy moze wykonadé

w domowych warunkach ktos bliski.

Ulge moze przynies¢ delikatne masowanie
karku, tydek, ud i stép. Trzeba zwrécic
uwage, zeby unika¢ mocnego uciskania
bolesnych miejsc, zwtaszcza w zaawanso-
wanej cigzy (moze to wywotac przedwcze-

sne skurcze porodowe).

Olejki uzywane do masazu mogg petnic
funkcje aromaterapii, ktora takze wptynie
rozluzniajaco na ciezarna. Relaksujace
wiasciwosci i usmierzajace bole

miesniowe maja olejki:

lawendowy,
yliang-yliang,
migdatowy,

z drzewa sandatowego,
mandarynkowy,

Z geranium.
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Nie wszystkie jednak olejki sa bezpieczne dla ciezarnych.

W tym szczegdlnym czasie lepiej zrezygnowac z olejkéw z:

o bazylii, e mirry,
o Szatwii muszkatotowej e rozmarynu,
i lekarskiej,

e tymianku,
e Mmajeranku,
e jatowca.

W Spa ciezarna powinna takze

zrezygnowac z:

Podobnie jak z masazem w cigzy na wizyte [ )

w Spa lepiej umowic sie po 12. tygodniu e jacuzz,

ciazy i po konsultacji z lekarzem prowa-
e saun,

dzacym cigze. Jesli cigza nie jest w grupie

. . . e tazni parowej,

ryzyka, lekarz raczej zezwoli na wykonanie

zabiegdw upiekszajacych, nawilzajacych e solarium,

i uelastyczniajgcych skore, zwtaszcza e lozgrzewajacych kapsut,

skére narazong na rozstepy. e krioterapii
e zabiegdw z wykorzystaniem
Zakazane dla ciezarnych s3 jednak witaminy A,

zabiegi, ktore: ® 7zabiegdw z wykorzystaniem alg,

® wykorzystuja dziatanie ® masek na bazie kofeiny,
pradu,
e silnych peelingdw.
o wykorzystuja dziatanie
podcisnienia, L J

e zabiegi rozgrzewajace. W cigzy warto wiec zadbac o relaks
w gabinetach Spa, ale trzeba to zrobi¢
z zachowaniem szczegdlnej ostroznosci
i po kontroli z lekarzem prowadzacym.
Nalezy takze wybierac¢ miejsca, w ktorych
pracuja specjalisci odpowiednio wyszko-

leni i doswiadczeni w pracy z ciezarnymi.
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