Zadhaj o siebie w cigiy

Zadhaj o swoje dno miednicy* w cigzy,

gdyz w tym okresie jest ono mocno nadwyrgzone, ostabione,

ale tez niekiedy zbyt napigte. Musisz je zaréwno wzmacniac

jak i odcigzac, natomiast w ostatnim frymestrze szczegdlnie istotna

dla przygotowania do porodu jest umiejgtnos¢ aktywnego rozluznienia.
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Przez calq cigzg trenuj migénie dna miednicy MDM
(potocznie ¢wiczenia migéni Kegla). Pamigtaj o obu komponentach skurczu:
zaciénij i podciggnij. Oraz o tym, ze aktywacja MDM jest na wydechu. W trzecim
trymesirze cigzy rozluznienie powinno trwaé dwa razy diuzej niz napigcie.

Odcigzaj MDM szczegélnie wieczorem i po wigkszym wysitku. Potoz sig na plecach ze zgigtymi
kolanami. Pod biodra potoz poduszke lub ztozony koc, tak zeby miednica byta wyiej niz klatka
piersiowa. Pozostan w tej pozycji, az poczujesz rozluznienie w kroczu. Inna pozycja: klgk podparty
na przedramionach, tak aby miednica byta wyzej niz glowa. Nie nalezy stosowaé tych pozycii,
gdy pojawia sig dusznosc lub inne dolegliwosci.

sig miedzy guzami kulszowymi, koécig ogonowq i spojeniem fonowym.
Migsnie dna miednicy MDM wraz z resztq struktur w/w zamykajg miednice
od dotu, tworzqc swoistego rodzaju hamak podirzymujgcy
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% Dno miednicy jest to wspélna nazwa dla grupy miesni, wigzadef, powiezi,
tkanek fgcznych i thuszczowych oraz naczyi i nerwéw znajdujgcych
narzgdy miednicy mniejszej.



Poruszaj biodrami — zachowana ruchomos¢
miednicy wzgledem odcinka ledzwiowego
kregostupa jest potrzebna,aby dziecko
poprawnie wsfawifo sig w kanat rodny.
Dlatego ruszaj sig, badz aktywnal

W SIADZIE NA DUZE) PIkCE
GIMNASTYCZNE): KRAZENIE
BIODRAMI, KOtYSANIE NA BOKI
DO PRZODU I TYRU

W KLEKU PODPARTYM
KOCI GRZBIET. WYGNIJ
PLECY DO GORY — WDECH.
7 WYDECHEM OPUSC.

W LEZENIU NA PLECACH:
KOEYSANIE BIODER,
NAPRZEMIENNE SKRETY KOLAN
DO WEWNATRE,
SKRETY ZEACZONYCH

OPY ZtACZONE PODESZWAMI KOLAN

BLISKO KRp(ZA, A KOLANA

PUSZCZONE LUZNO W STRONE
PODEOGI — MOTYL),

* WSSIADZIE Stosuj masaz krocza od 34 tygodnia.

Poprawi on ukrwienie i odzywienie migéni

oraz ich elastycznoé¢, dzigki czemu wptywa

na ochrong tkanek krocza oraz zmniejszenie ilosci urazéw

okotoporodowych u dziecka. Do masazu moina stosowat olejki

np. z wiesiotka, migdatowego lub oleju kokosowego.

Zacznij masowa krocze zaczynajqc od zewngirz, a nastgpnie

od wewngtrz. Najpierw wykonuj nacisk w tyt (w strong odbytu),

potem ruchy pétkoliste (od godz. 3 do 9).

W catosci powinno to zajgé 10 minut.
Wstawaij i kladz sig na tozko zawsze przez pozycje lezenie na hoku,

z podparciem na przedramieniv, a juz bezwzglednie jesli masz problem
7 rozejsciem miesni prostych brzucha (RMPB*).

K RMPB jest to nadmierna separacja migéni prostych
brzucha oraz ostabienie kresy biatej. Kiedy wystepuje?
Gdy w lezeniu na plecach przy podnoszeniu glowy
pojawia sig uwypuklenie w okolicy pepka.

Podnoszenie i sigganie po cigzar potozony nisko, wykonuj przez ugiecie ndg
(przysiad lub wykrok), a nie pochylanie (skfon), tak aby ciezar znajdowat
sig blisko klatki piersiowej. Wazne jest zachowanie prostych plecow

oraz $wiadomy wydech w trakcie wstawania, dzigki czemu nie wzrasta
ciénienie wewngtrz jamy brzusznej oraz odcigzone sg MDM.

Staraj sie dzwigac jak najmniej, jesli masz mozliwosé to korzystaj

7 pomocy innych.

Kaszel i kichanie powinny by¢
wykonywane w pozycji wyprostowanej,
ze skretem tutowia za siebie i w gére.
Warto podzielié kaszel na drobniejsze
kaszlnigcia. Dzigki temu wzrost ciénienia
w jamie brzusznej nie jest tak wielki,
a o za tym idzie dno miednicy
jest mniej obcigzone.
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Czy znasz prawidlowe nawyki toaletowe?

Usigdz na toalecie, przyjmij whasciwg pozycje.

Nie spiesz sig, unikaj parcia, gdyz jest ono wielkim obcigzeniem zardwno dla MDM jak i wigzadet
podirzymujgeych narzgdy (macicg, pecherz, odbytnice).

Wibracje wspomagajq perystaltyke jelit, takze mruczenie, $piewanie na toalecie utatwia wypréznianie sig.
Nie dopuszczaj do zaparé — zadbaj o whasciwg diete, nawodnienie, ruch.

Nie przerywaj strumienia moczu.

Nie chodz na zapas do toalety, ale tez nie chodz z petnym pgcherzem.
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Lglos sie do fizjoterapeuty
uroginekologicznego, gdy:

® Masz problem z nietrzymaniem moczu

® Masz uczucie kulki w pochwie

® Masz problem z RMPB

® (zujesz, 7e Twoje MDM sq zbyt napiete

® Masz héle kregostupa

® (hcesz przygotowac swoje ciato do porodu
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Opracowane przez:
Fizjoterapeuta uroginekologiczny Anna Gryczka.
Pismiennictwo i informacje dostepne pod kontaktem.
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