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Informacje dla pacjentéw

Dbatosc o ciato w okresie ciazy

(Care of your body in pregnancy — Polish)

Rejonowe oddzialy fizjoterapii potozniczej:

Inverclyde Royal Hospital 01475 504 373
Princess Royal Maternity 0141 201 3432
Queen Elizabeth University Hospital 0141 201 2324
Royal Alexandra Hospital 0141 314 6765
Vale of Leven Hospital 01389 817 531

Wishaw General Hospital 01698 366 420



Niniejsza ulotka ma na celu pomodc kobietom zmniejszy¢ obcigzenie ciata w
cigzy i poprawic¢ komfort fizyczny. Opisuje tagodne ¢wiczenia i metody
relaksacyjne, jakie mozna stosowaé od samego poczatku ciazy.

Jak dba¢ o kregostup podczas ciazy:

Dolna cze$¢ kregostupa Stawy krzyzowo-

Wiele kobiet, ktore wczesniej nie miaty / biodrowe
probleméw z kregostupem odczuwa w
cigzy béle plecow. Pojawiaja sie one
wskutek zmian hormonalnych i postury.

Miednica sktada sie z trzech kosci i trzech
stawow. Jeden z nich znajduje sie z przodu,

a dwa z tytu ciata. Kosci miednicy tworza
ochronna jame, w ktorej mieszcza sie Spojenie fonowe

pecherz moczowy, macica i jelita. Kregostup zbudowany jest z licznych
drobnych kosci (kregéw). Miesnie i wiezadta stanowig wsparcie dla stawow
kregostupa i miednicy, pomagajac zapewni¢ stabilnos¢ i wtasciwa posture ciata.

Zachodzace podczas cigzy zmiany hormonalne zmiekczaja te wiezadta, co
moze prowadzi¢ do zwiekszonej ruchliwosci stawdw, a to z kolei wywotuje
bole plecéw i miednicy. Ciezar rozwijajacego sie ptodu i zmiany postury
stanowig dodatkowe obciazenia dla kregostupa.

Aby zmniejszy¢ te obciazenia nalezy zawsze staraé sie zachowac wiasciwg

posture w pozycji stojacej i siedzace;.
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Odczuwasz béle plecow czy miednicy?
Jesli bola Cie plecy lub miednica, mozesz zgtosic sie bezposrednio do
rejonowej specjalistycznej przychodni fizjoterapeutycznej bez skierowania.

Lezenie na plecach w ciazy

Warto pamietaé, ze w pierwszych tygodniach prawidtowo rozwijajacej sie
cigzy, kobieta moze spa¢, odpoczywac i ¢wiczy¢ w kazdej pozycji, ktora jest
wygodna dla niej i bezpieczna dla dziecka.

Po 19 tygodniu cigzy na plecach mozna leze¢ tylko przez krétki okres czasu i
lepiej stosowad inne pozycje, zwtaszcza jesli w cigzy pojawia sie komplikacje.

Zalecenia i zakazy

Ponizsze ilustracje pokazujg przyktady prawidtowych i nieprawidtowych pozyc;ji.

Pozycje siedzace




Pozycje i czynnosci

Zalecenia i zakazy

Pozycje lezace




Podnoszenie i zajecia domowe

Zalecenia i zakazy




Miesnie brzucha

W miare rozwoju ptodu, miesnie brzucha naturalnie rozciagaja sie, przez co
staja sie stabsze. W wyniku tego rozciaggniecia, poruszajac sie w tézku lub w
wannie, mozna zauwazy¢ ,uwypuklanie sie” miesni w srodkowej czesci
brzucha. Nalezy dba¢ o te miesnie, gdyz pomagaja one zachowac dobra
sylwetke i stanowig wsparcie tak dla kregostupa, jak i dla ptodu. Nalezy unikaé
zaje¢, ktore sprawiajg uwypuklanie sie miesni. Aby zredukowa¢ uwypuklanie
sie miedni, nalezy pamietac o wtasciwej postawie, a przy wstawaniu i ktadzeniu
sie do t6zka przekrecad sie na bok. Miesnie brzucha w naszym ciele petnia
funkcje gorsetu, ktéry wspiera kregostup i rozwijajace sie dziecko. Sa to
migsnie gtebokie brzucha.

Rozstep miesni
brzucha

Cwiczenia miesni gtebokich brzucha

e Umiesc reke pod brzuchem w dolnej czesci podbrzusza
e Wciagnij powietrze przez nos.

e Podczas wydechu, lekko wciggnij miesnie podbrzusza. Poczujesz, jak
miesnie przesuwaja sie spod reki w kierunku kregostupa.

e Postaraj sie utrzymac miesnie napiete przez kilka sekund, oddychajac
tagodnie.

e Nastepnie rozluznij je.
e W miare, jak miesnie staja sie silniejsze, staraj sie wydtuzaé czas
napiecia miesni, az bedziesz w stanie utrzymac je przez 10 sekund.

Staraj sie to powtdrzy¢ w sumie 10 razy.

e Wykonuj to ¢wiczenie kilka razy dziennie.



Miesnie dna macicy

Podstawa
kregostupa—

Miesnie dna macicy

Miesnie dna macicy maja ksztatt hamaka zawieszonego miedzy kos¢mi
miednicy za pomoca wiezadet. Ich zadaniem jest utrzymanie narzadow
wewnatrz macicy, wspieranie kregostupa, stawdw miednicy oraz rozwijajacego
sie ptodu. Wzrost wagi ciata dziecka podczas cigzy jak i sam pordd nadwyrezajg
miesnie dna macicy, co moze doprowadzi¢ do problemodw, takich jak:

¢ Zmniejszona kontrola pecherza moczowego i jelit

e Zmniejszona przyjemnosc¢ seksualna podczas stosunku

« Zmniejszone wsparcie stawéw miednicy i kregostupa

» Zwiekszone ryzyko wypadania pochwy
Cwiczenia mie$ni dna macicy w trakcie ciagzy i po porodzie pozwala uchroni¢ sie
przed tymi problemami tak na krotka jak i na dtuzsza mete.

Cwicz miesnie dna macicy przez cate zycie
Postaraj sie wyrobic sobie nawyk codziennego wykonywania ¢wiczen miesni
dna macicy.



Cwiczenia miesni dna macicy

Zacznij w pozycji lezacej, siedzacej lub stojacej z kolanami w lekkim
odstepie.

Wyobraz sobie, ze starasz sie powstrzymaé wypuszczenie gazu i
jednoczesnie zatrzymac strumien moczu. Jest to uczucie zaciskania i
podciggania, zwierania i zaciggania odbytu i pochwy. Jest to tzw. skurcz
miesni dna macicy.

Wazne, aby skupi¢ sie na whasciwej grupie miesni. Podczas ¢wiczen
miesni dna macicy, nie nalezy uaktywnia¢ miesni nég, zaciskac
posladkéw ani wstrzymywac oddechu. Poczucie lekkiego napiecia w
dolnej czesci brzucha (na linii bikini) jest zupetnie normalne.

Nie nalezy ¢wiczy¢ podczas oddawania moczu, gdyz moze to miec
negatywny wptyw na oprdznianie pecherza.

Miesnie dna macicy najlepiej wzmacnia¢ wykonujac éwiczenia zaréwno szybko
jak i powoli.

Cwiczenia w wolnym tempie

Napnij miesnie dna macicy, utrzymaj to napiecie, nastepnie rozluznij do
petnego relaksu. Jak dtugo mozesz utrzymac ten skurcz?

Napnij miesnie ponownie i utrzymaj to napiecie, az miesnie dna macicy
sie zmecza. lle razy mozesz to powtdrzyé?

Staraj sie wykona¢ ¢wiczenie powolnego napinania 10 razy,
kazdorazowo utrzymujac napiecie przez 10 sekund.

Cwiczenia w wolnym tempie

Napnij miesnie dna macicy i natychmiast je rozluznij. lle razy mozesz to
powtdrzy¢, zanim odczujesz zmeczenie miesni?

Staraj sie wykonac 10 szybkich powtorzen.

Po kazdym napieciu zawsze catkowicie rozluznij miesnie.



Staraj sie ¢wiczy¢ tak dtugo, az poczujesz zmeczenie miesni i wykonuj te
¢wiczenia regularnie, co sprawi, ze miesnie stana sie mocne i skuteczne.

Cwiczenia miesni dna macicy nalezy wykonywaé co najmniej 3 razy dziennie.

Aby zapobiegad nadwyrezaniu miesni i wyciekaniu moczu, nalezy napinac
miesnie dna macicy przed kichaniem, kastaniem i podnoszeniem.

Aplikacja dla kobiet — NHS Squeezy App - to przydatne narzedzie, ktére
bedzie Ci przypominac o wykonywaniu ¢wiczeh dna macicy.

Masz problemy z kontrolowaniem pecherza lub jelit?
W przypadku takich problemédw, mozesz zgtosic sie bezposrednio do
rejonowej specjalistycznej przychodni fizjoterapeutycznej bez skierowania.

Cwiczenia fizyczne podczas cigzy

tagodne lub umiarkowane ¢wiczenia sg dobre dla zdrowia matki i dziecka i
wiekszos$¢ zdrowych kobiet odnosi korzysci z umiarkowanych éwiczen
podczas cigzy.

Poziom kondycji fizycznej jest rézny u réznych kobiet zanim zajda w ciaze,
wiec kobiety, ktére wczesniej byty aktywne moga nadal normalnie ¢wiczy¢, o
ile dobrze sie czuja.

Cigza moze tez by¢ dobra okazjg do poprawy ogdlnej kondycji. Kobiety, ktdre
nie nawykty do aktywnego stylu zycia, moga zacza¢ od tagodnych ¢wiczen,
takich jak spacery lub ptywanie. Mozna uczeszczaé na specjalne zajecia dla
kobiet w cigzy prowadzone przez wyszkolonych w tym celu instruktoréw, takie
jak ¢wiczenia prenatalne w wodzie, yoga lub pilates dla ciezarnych.

Nalezy pamieta¢, ze wraz z rozwojem cigzy warto zwolni¢ i unikac zaje¢, ktére
moga spowodowac znaczny bol.

Dalsze informacje na temat ¢wiczen dla kobiet w cigzy mozna znalez¢ na
stronie:

https://pogp.csp.org.uk/system/files/publication_files/POGP-FFPregnancy.pdf




Aktywnos¢ fizyczna
w clazy

Pomaga kontrolowaé 2) Redukuje problemy Zapobiega
zwiazane z wysokim

przybor wagi cukrzycy ciazowej
cisnieniem

v Poprawia kondycje fizyczna Zz Poprawia sen @ Poprawia nastréj

staraj sie
wykonywaé umiarkowane ¢wiczenia
przez co najmniej

150

minut
w tygodniu

Zalecenia naczelnych lekarzy krajéw Zjednoczonego Krélestwa na rok 2017: Aktywnosé fizyczna w ciazy
bit.ly/startactiveinfo
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Cwiczenia

Cwiczenia rotacyjne miednicy
Opisane ponizej ¢wiczenia obejmujace miednice moga zmniejszy¢ bdle

kregostupa i poprawi¢ posture:

Cwiczenie 1: Pozycja na czworakach

Na tézku lub na podtodze [
przyjmij pozycje na czworakach. [

Skieruj kos¢ ogonowa w strone

podtogi, wyginajac kregostup w
tuk, jak kot, jednoczesnie
podciagajac do goéry brzuch.

Utrzymaj te pozycje przez kilka
sekund, po czym powoli rozluznij.

Nastepnie skieruj kos¢ ogonowa
do géry, trzymajac plecy na ptasko.

Powtorz w miare swoich mozliwosci.

Cwiczenie to mozna wykonywac takze lezac na boku.

Cwiczenie 2: Siedzac na pilce gimnastycznej
Usigdz prosto na pitce gimnastycznej ze stopami
ptasko na podtodze.

Pomysl, jak ma wygladac ‘prawidtowa postura’.

Przybierz postawe przygarbiona, tak zeby pitka
przetoczyta sie razem z Toba, po czym tagodnie wréé
do poprzedniej pozydji, tak aby pitka wrécita na
poprzednie miejsce.

Powtdrz w miare swoich mozliwosci.
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Inne problemy ciazowe

Skurcz
Skurcze powstaja na skutek zmian chemicznych w organizmie i rosnacych
naciskow w jamie brzucha.

Wskazowki:

e Unikaj noszenia wysokich obcasow
¢ Unikaj siedzenia ze skrzyzowanymi nogami

e Masuj miesnie tydek
Staraj sie wykonywac nastepujace ¢wiczenia przed snem:

1. Zginanie i krazenia stop

Powtérz szybko 10 razy w
kazda strone .

2. Rozciaganie tydek

Oprzyj sie rekami o $ciane i utrzymaj rozciaggniecie przez kilka chwil. Mozna
réwniez rozciggaé miesnie tydki w pozycji siedzacej z wyprostowana noga,
przyciagajac palce stép do siebie i utrzymujac te
pozycje przez kilka chwil.

Powtdrz na kazda noge tyle razy, ile potrzeba.
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Spuchniete kostki i zylaki

Wskazowki:

¢ Unikaj siedzenia ze skrzyzowanymi nogami

e Unikaj dtugiego stania

e Sprébuj nosi¢ rajstopy uciskowe

e Staraj sie wykonywac ¢wiczenia kostek opisane na poprzedniej stronie
przez 30 sekund lub dtuzej.

Dretwienie palcow lub béle nadgarstkow

Problem ten czesto wystepuje z rana i w nocy, a wywotuje go nadmiar ptynow
w organizmie, co zwieksza napiecie w nadgarstkach. Fizjoterapeuta moze
udzieli¢ porad w tym zakresie i udostepni¢ opaski uciskowe na nadgarstki do
noszenia w nocy, co moze rozwigzac problem.

Uwaga: W razie wystapienia obrzeku kostek lub palcow wraz z
opuchlizng twarzy, bélem glowy lub migotaniem swiatta, nalezy
natychmiast zwréci¢ sie o pomoc lekarska.

Ktucie w zebrach
Jest to dyskomfort na wysokosci dolnych zeber. Bél ten spowodowany jest na

skutek wzrostu dziecka, ktére naciska na zebra powodujac, ze sie rozsuwaja.

Wskazowki:
e Staraj sie czesto zmieniaé pozycje ciata i unikaj siedzenia na niskich
krzestach.

e Chwilowa ulge moze przynies¢ podniesienie ramienia po stronie, gdzie
pojawia sie bél i skton ciata w kierunku odwrotnym do bélu.

= e ]
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Bole wiezadet obtych

Bél wiezadet obtych to powszechna dolegliwos¢ w cigzy. Wiezadta obte
podtrzymuja macice i w miare, jak dziecko rosnie, rozciagaja sie, co wywotuje
bol. Bol jest ktujacy i moze sie pojawic po jednej lub po drugiej stronie
podbrzusza.
Jak ztagodzi¢ bole wiezadet obtych:

e Regularnie zmieniaj pozycje ciata i odpoczywaj, gdy Cie boli.

e Poruszaj sie wolniej i podtrzymuj brzuch wstajac z t6zka luz z krzesta.

e Podtrzymuj brzuch przy kaszlu czy kichaniu. Dobrze jest lekko pochyli¢
sie do przodu zginajac nogi w kolanach.

e Potdz sie na boku przeciwnym do bdlu.

e Bandaz elastyczny lub pas stabilizujacy moga przynies¢ ulge. Dostepne
sg u fizjoterapeuty.

o Cwiczenia rotacyjne miednicy (opisane w ulotce na stronie 11).

o Ciepta kapiel moze takze przyniesc ulge.

Uwaga:

Wszelkie béle brzucha nalezy zgtasza¢ potoznej lub lekarzowi, gdyz
kazdy pojawiajacy sie znienacka bél trzeba sprawdzi¢. Nie zaktadaj, ze to
tylko bél wiezadet obtych.
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Za

opr

Kolana na poziomie

parcia

Zaparcia to problem czesto wystepujacy w okresie cigzy z powodu
zmian hormonalnych.

Zaparcia prowadza do napinania sie podczas oddawania stolca, co
zwieksza nacisk na miesnie dna macicy. Czasami doprowadza to do
pojawienia sie hemoroidéw.

Prawidtowa pozycja na sedesie zmniejszy ten nacisk i utatwi oddanie
stolca.

Odwodnienie zwieksza ryzyko zapar¢, wobec czego nalezy starac sie
wypija¢ co najmniej 1.5 do 2 litréw ptynéw dziennie.

Pomocne jest rowniez zwiekszenie ilosci spozywanego btonnika.

W przypadku trudnosci z opanowaniem zapar¢ nalezy zasiegnaé porady

lekarza rodzinnego lub farmaceuty, ktérzy moga zaproponowac
odpowiednie leki (przeczyszczajace).

Wyprostuj kregostup
Pochyl sie do przodu i

zyj tokcie na kolanach Wypchnij brzuch

powyzej bioder

Podnéiek ‘ ’ : ’
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Zmiany emocjonalne

Zmiany hormonalne w cigzy moga prowadzi¢ do 'hustawki emocjonalnej’, a
czasem takze do problemoéw z pamiecia. Zmiany te majg wptyw na
samopoczucie i radzenie sobie w cigzy. Jesli martwia Cie te zmiany, zgtos je
potoznej lub lekarzowi.

Stres, napiecie i relaks

Niektore kobiety odczuwajg ogromne zmeczenie, a u innych pojawiaja sie
bodle, ktore moga wynikac z napiecia.

Umiejetnos¢ zapobiegania napieciom bardzo sie w zyciu przydaje i jest
szczegOlnie dobroczynna podczas ciazy.

e Badania wykazaty, ze nauczenie sig¢ i stosowanie technik relaksacyjnych
obnizajg lekko podwyzszone cisnienie.

e Kobiety, ktére potrafig stosowad techniki relaksacyjne w trakcie porodu,
lepiej znoszag bol i maja wieksza kontrole.

e Stosowanie technik relaksacyjnych podczas cigzy pozwala lepiegj
odpoczywacd i pomaga na nowo zasna¢, jesli budzisz sie w nocy.

e Staraj sie stosowac relaksacje co najmniej raz dziennie.

Przydatne zrédta relaksacyjne
www.ntw.nhs.uk/resource-library/relaxation-techniques/

Na tym portalu znajdziesz nagrania audio technik relaksacyjnych, ktore
tagodza stres i wyzwalaja dobre samopoczucie. Dostepne sa nagrania gtosem
meskim i kobiecym.

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

Inne przydatne zrodta
https://pogp.csp.org.uk/content/information-patients
Pobierz aplikacje NHS Squeezy App dla kobiet

Przypomni Ci o wykonywaniu ¢wiczen dna macicy

Data przegladu: lipiec 2023 mi - 261152 v2.1
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