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Aceasta brosura este conceputa pentru a te ajuta sa reduci stresul
asupra corpului in timpul sarcinii si sa te simtiti mai confortabil.
Include cateva exercitii usoare si metode de relaxare pe care le poti
exersa din prima parte a sarcinii.

Cum sa ai grija de spatele tau in sarcina:

in timpul sarcinii, multe femei cu Spatele inferior  Articul
spatele sanatos dezvolta dureri de o
spate. Acest lucru este datorat iliace
schimbarilor hormonale si de

postura.

Pelvisul tau este format din trei oase si trei
articulatii. Una dintre aceste articulatii este
in fata si doua sunt in spate. Oasele
formeaza o cavitate de protectie sau bazin
pentru vezica urinara, uter si intestine.
Coloana ta vertebrala este formata din mai
multe oase mici (vertebre). Ligamentele si
muschii sustin articulatiile coloanei vertebrale
si ale pelvisului pentru a te ajuta sa mentii o
postura buna.

Simfiza pubiana

Schimbarile hormonale din timpul sarcinii slabesc aceste ligamente,
ceea ce poate cauza o miscare crescuta a articulatiei, ducand astfel
la dureri ale spatelui si pelvisului. Greutatea bebelusului in crestere
si schimbarile de postura pot supune spatele unui un efort in plus.

O postura buna in picioare si in sezut este importanta deoarece
reduce stressul asupra corpului.




Dureri de spate sau dureri pelvine?
Daca ai dureri de spate sau pelvine, te poti auto-trimite la
fizioterapeutul specialist local.

Intinsul pe spate in sarcina

in primele saptdmani ale unei sarcini normale, femeile pot fi
reasigurate ca odihna, somnul si exercitiul in oricare pozitie in care se
simt confortabil este sigura atat pentru ele cat si pentru bebelus.
Dupa 19 saptamani, te poti intinde pe spate o perioada scurta de
timp si sa te gandesti la pozitii alternative, mai ales daca ti s-a spus
ca ai vreo complicatie de sarcina.

Ce sa faci si ce sa nu faci
Imaginile de mai jos iti arata exemple de posturi bune si proaste.

Pozitii de stat asezata




Posturi si activitati
Ce sa faci si ce sa nu faci

Pozitii de stat intinsa
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Ridicarea si treburile gospodaresti
Ce sa faci si ce sa nu faci




Muschii abdominali

Acesti muschi se vor intinde natural pe masura ce bebelusul creste si,
drept urmare, devin mai slabi. Ai putea observa o zona ridicata sub
forma de cupola in mijlocul abdomenului cand te misti in pat sau in
cada, acolo unde acesti muschi s-au intins. Este important sa ai grija
de acesti muschi pentru a-ti sustine spatele, bebelusul si pentru
mentinerea unei posturi bune. incearca sa eviti sau sa reduci miscarile
care cauzeaza forma de cupola. Poti reduce forma de cupola printr-o
postura buna si rostogolindu-te cand te dai jos din pat. Corpul nostru are
un muschi abdominal anume care actioneaza ca un corset pentru a te
sustine atat pe tine cat si pe bebelusul in crestere. Vom numi acesti
muschi ,muschii abdominali adanci”.

Separarea muschilor
abdominali

Exercitii pentru muschii abdominali adanci

e Pune mana pe burtica in partea inferioara a abdomenului.

e Respira pe nas.

e Cand expiri, trage-ti usor in interior muschii inferiori ai
abdomenului. Abdomenul ar trebui sa se retraga in directia
opusa mainii, spre zona inferioara a spatelui.

e incearca sé tii incordat cateva secunde respirand usor.

e Apoi relaxeaza-te.

e incepe s& cladesti timp pe masura ce simti cd muschii devin
mai puternici si poti tine incordat pana la 10 secunde.
Incearcd s faci asta de maxim 10 ori in total.

* Repeta de cateva ori pe zi.



Muschii planseului pelvin

Abdomen
Uter
Baza coloanei
vertebrale
Vezica urinara
Intestin

Vagin

—  Muschii planseului pelvin

Planseul pelvin formeaza o banda musculara de-a lungul pelvisului
inferior, mentinut in pozitie de catre ligamentele care sustin
organele pelvine, spatele, articulatiile pelvine si bebelusul in
crestere. Cresterea in greutate a bebelusului in timpul sarcinii,
urmat de nastere, ar putea slabi muschii planseului pelvin si ar putea
duce la niste probleme ale planseului pelvin precum:

e O reducere a controlului asupra vezicii urinare si a intestinelor
e Reducere a senzatiei si placerii in timpul sexului

e Reducere a sustinerii pelvisului si articulatiilor spatelui

* Risc crescut de prolaps vaginal.

Exersand muschii planseului pelvin in timpul si dupa sarcina te poate
ajuta sa te protejezi de aceste probleme, atat pe termen scurt cat si
pe termen lung.

Exercitiile pentru planseul pelvin sunt pe viata
incearca sa dezvolti o rutina zilnica de exersare a muschilor panseului
pelvin.



Exerci
o intinde-te, stai asezata sau in picioare cu genunchii usor departati.

tii pentru planseul pelvin

r

e Imagineaza-ti ca incerci sa opresti eliminarea de gaze si in
acelasi timp incerci sa opresti jetul de urina. Senzatia este
aceea de ,strange si ridica”, inchizand si apropiind la nivelul
orificiilor din spate si fata. Aceasta se numeste contractie a
planseului pelvin.

e Este important sa te concentrezi asupra grupului corect de
muschi. Nu ar trebui sa lucrezi muschii picioarelor, sa iti
incordezi fesele sau sa iti tii respiratia cand efectuezi exercitiile
pentru planseul pelvin. O usoara senzatie de tensiune in
abdomenul inferior (linia chilotului) este normala.

* Nu face aceste exercitii cand urinezi deoarece pot interfera cu
golirea normala a vezicii urinare.

Pentru a-ti intari muschii planseului pelvin trebuie sa faci atat exercitii lente
cat si exercitii rapide.

Exercitii lente
e incordeazi-ti muschii pelvini, tine-i incordati, apoi lasa-i
sa se relaxeze complet. Cat timp poti tine incordat?
e Repeta contractia si tine incordat pana cand muschii planseului
pelvin obosesc. De cate ori poti repeta contractia?

e |ncearca sa faci 10 contractii lente, tinand incordat cate
10 secunde la fiecare.

Exercitii rapide
e Strange rapid muschii planseului pelvin apoi relaxeaza-i imediat.
De cate ori poti face aceasta contractie rapida inainte ca muschii
sa oboseasca?

e incearcd s& faci 10 contractii rapide.

e intotdeauna relaxeazd muschii complet dupa fiecare contractie.



Ar trebui sa lucrezi muschii pana cand obosesc si sa faci exercitiile in
mod regulat pentru a ajuta muschii sa devina mai puternici si mai
eficienti.

Ar trebui sa exersezi planseul pelvin de cel putin 3 ori pe zi.
Poti incorda muschii planseului pelvin inainte sa stranuti, tusesti si
ridici pentru a-i proteja de suprasolicitare si scurgeri de urina.

incearca aplicatia NHS Squeezy pentru femei — este utild deoarece
iti reaminteste sa faci exercitiile de planseu pelvin

Probleme cu controlul vezicii urinare sau al
intestinului?

Daca ai probleme cu controlul vezicii urinare sau al intestinului
contacteaza un specialist fizioterapeut local.

Exercitii in sarcina

Exercitiile usoare spre moderate sunt bune pentru tine si
bebelusul in dezvoltare, majoritatea femeilor vor gasi ca
exercitiul moderat este benefic in timpul sarcinii.

Fiecare femeie va avea o conditie fizica diferita inainte de a
ramane insarcinata. Daca esti obisnuita sa faci sport, poti continua
cu rutina normala daca te simti bine.

Sarcina poate fi o oportunitate buna de a-ti imbunatati conditia
fizica generala. Daca nu esti obisnuita sa faci sport, ai putea sa
incepi cu exercitii sau activitati cu impact scazut precum mersul pe
jos sau inotul. Poate doresti sa mergi la cursuri de sport specifice
femeilor insarcinate cu un instructor calificat specialist, de exemplu,
aqua natal, yoga sau pilate prenatal.

Pe masura ce sarcina progreseaza, reaminteste-ti ca este normal sa
incetinesti. Trebuie sa eviti orice activitate care iti cauzeaza durere
semnificativa.

Pentru mai multe informatii despre exercitiile in sarcina viziteaza:
https://pogp.csp.org.uk/system/files/publication_files/ POGP-
FFPregnancy.pdf



Activitatea fizica
pentru femeile insarcinate

Ajuta la tinerea sub control ? Ajuta la reducerea problemelor Ajuta la prevenirea
a cresterii in greutate o de tensiune arteriala diabetului in sarcina

Imbunatateste ZZ . o Imbunatateste starea
conditia fizica Imbunatateste somnul de dispozitie

\““gl" saf'o .

0' incearca sa faci o/
cel putin A

150

de minute

activitati de intensitate moderata
in fiecare saptamana

Recomandarile din 2017 ale Sefului Functionarilor Medicali din regatul Unit: Activitatea fizica in perioada sarcinii.
bit.ly/ startactiveinfo
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Exercitii
Exercitii de inclinare a pelvisului

Urmatoarele exercitii de inclinare a pelvisului ar putea reduce durerea
de spate si imbunatati postura:

Exercitiul 1: Pe genunchi in patru labe
Lasa-te pe maini si genunchi pe y
podea sau pe pat.

inclind noada fundului spre
podea pentru a-ti arcui spatele
ca o pisica infuriata, tragand
abdomenul in interior in timp ce
faci asta.

Tine incordat cateva secunde,
apoi relaxeaza usor.

Acum inclina din nou noada
pentru a-ti indrepta spatele.

Repeta cat poti.

Poti face acest exercitiu intinzandu-te pe o parte.

Exercitiul 2: Asezata pe o minge
de sport: incepe prin a sta asezats
dreapta pe o minge de sport, cu
talpile drepte pe podea.

Gandeste-te la ,0 postura buna”.

Apleca-te in fata lasand umerii sa
cada si mingea sa se rostogoleasca
cu tine, apoi usor lasa mingea sa se
rostogoleasca din nou cu tine in
pozitia initiala.

Repeta cat poti.
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Alte probleme in sarcina

Crampe

Acestea sunt datorate schimbarilor de chimie a corpului si a
presiunii schimbatoare din abdomen.

Sfaturi:

e Evita pantofi cu toc Tnalt
e Evita sa stai cu picioarele incrucisate
e Maseaza muschii gambelor

Inainte de a merge la culcare, incearca aceste exercitii:

1. Flexii si cercuri ale gleznei

De 10 ori fiecare
rapid

2. Intinderea muschilor gambei
Incearca sa te apleci pe un perete si s tii intinderea cateva momente.

Alternativ, poti intinde gamba stand asezata, cu piciorul drept si
tragand degetele spre tine. Mentine pozitia cateva minute si relaxeaza.

Repeta la ambele gambe daca este necesar.

= —

o
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Glezne umflate si vene varicoase
Sfaturi:
e Evita sa stai cu picioarele incrucisate
e Evita sa stai in picioare perioade indelungate
e Gandeste-te sa incerci sa folosesti ciorapi de sustinere

* Incearca sa flexezi glezna ca in pagina precedenta si sa repeti timp
de 30 de secunde sau mai mult cu fiecare repetitie.

Degete amortite sau dureri la incheietura mainii

Aceasta este adesea o problema dimineata si noaptea si este
datorata cresterii lichidului in corp care mareste presiunea la
incheietura. Fizioterapeutul tau te va sfatui si ti-ar putea furniza un
suport pentru incheietura mainii pentru a-l purta noaptea si care te-
ar putea ajuta la rezolvarea problemei.

Te rugam sa retii: Daca ai gleznele umflate si/sau degetele
si fata umflata in acelasi timp, dureri de cap sau lumini
intermitente, solicita imediat asistenta medicala.

Dureri de coaste
Acesta este numele dat disconfortului sub coastele inferioare si
apare datorita cresterii bebelusului care impinge coastele din
pozitia normala.
Sfaturi:
e incearca sa-ti schimbi pozitia frecvent si evita sa stai pe scaune joase.

e Te-ai putea simti mai bine temporar ridicand bratul de pe partea
afectata si aplecandu-te in lateral, inspre partea opusa durerii.

\ @
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Du

reri de ligamente rotunde

Durerile de ligamente rotunde sunt obisnuite in sarcina. Ligamentele
rotunde sustin uterul si se intind pe masura ce bebelusul creste, ceea
ce poate cauza durere. Durerea poate fi pe oricare parte a
abdomenului inferior si poate fi resimtita ca o durere ascutita.

Sfaturi pentru ameliorarea durerii de ligamente rotunde:

1.
2.

Schimba pozitia regulat si odihneste-te daca te doare.

Misca-te mai incet si sprijina abdomenul cand te dai jos din
pat sau te ridici de pe scaun.

. Sprijina abdomenul cand tusesti sau stranuti. Aplecandu-te
usor in fata si indoind genunchii spre abdomen te-ar putea
ajuta.

. Intinde-te pe partea nedureroasa a corpului.

5. Un bandaj elastic sau o curea de sustinere te-ar putea ajuta.

8

Fizioterapeutul local ti-ar putea furniza asta.

. Exercitii de inclinare a pelvisului (a se vedea pagina 11 a acestei
brosuri).

. O baie calda te-ar putea ajuta.

Retine:

Mentioneaza moasei sau medicului daca ai dureri
abdominala deoarece o durere abdominala brusca trebuie
investigata.

Nu presupune pur si simplu ca sunt dureri de ligamente
rotunde.
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Constipatie
e Constipatia este obisnuita in sarcina datorita schimbarilor
hormonale.

e Constipatia te-ar putea face sa te scremi cand ai scaune,
ceea ce ar putea pune presiune pe planseul pelvin. In
anumite cazuri, acest lucru ar putea cauza hemoroizi.

e Asezarea corecta pe toaleta poate reduce aceasta fortare
fiindu-ti mai usor sa elimini scaunele.

e Deshidratarea, de asemenea, poate creste riscul de constipatie,
asadar incearca sa bei cel putin 1,5 — 2 litri de lichid pe zi.

e Marind consumul de fibre te-ar putea ajuta, de asemenea.

e Daca ai dificultati de gestionare a constipatiei, vorbeste cu
medicul de familie sau farmacistul care ti-ar putea sugera
medicamente (laxative).

Apleaca-te in fata si
pune cotul pe
genunchi

indreapt3 spatele

Scoate abdomenul in afara

Genunchii mai sus
decat soldurile

Suport pentru
talpi
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Schimbari emotionale

Schimbarile hormonale din timpul sarcinii poate duce la stari emotionale
contradictorii si cateodata la uitare. Aceste stari iti pot afecta modul in
care te simti si cum faci fata sarcinii. Daca te ingrijoreaza aceste
schimbari emotionale, vorbeste cu moasa sau cu medicul de familie.

Stress, tensiune si relaxare

Unele persoane s-ar putea simti extrem de obosite iar altele ar
putea dezvolta dureri care ar putea fi legate de tensiune.

A sti cum sa previi tensiunea este o aptitudine valoroasa pe viata
care ti-ar putea fi benefica de-a lungul sarcinii.

e |nvatarea unei tehnici de relaxare si folosirea ei in mod regulat a
aratat ca reduce tensiunea arteriala usor ridicata.

e Femeile care invata relaxarea si o folosesc in travaliu in general
fac fata mai bine la durere si se simt mai in control.

e in timpul sarcinii, practicarea relaxarii te va ajuta s& te odihnesti
mai eficient si te poate ajuta si sa adormi la loc daca te trezesti in
timpul noptii.

e Incearca sa practici relaxarea cel putin o data pe zi.

Resurse utile de relaxare
www.ntw.nhs.uk/resource-library/relaxation-techniques/

Acest site web contine fisiere audio cu tehnici de relaxare care te pot
ajuta sa scapi de stress si sa iti ofere o stare de bine. Sunt disponibile
atat pe voci de femeie cat si pe voci de barbat.

https://pogp.csp.org.uk/publications/mitchell-method-simple-relaxation

Alte resurse utile:
https://pogp.csp.org.uk/content/information-patients

incearca aplicatia NHS Squeezy APP pentru femei
Este utila deoarece iti reaminteste sa faci exercitiile de planseu pelvin.
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