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TRUDNOCA | BOLNA LEPA

Autorica ¢lanka: Anamarija Stigli¢, bacc.physio, Bobath terapeut, fizioterapeutkinja ReAktiva tima
Autorica Clanka zavrsila je u Ljubljani specijalizirani tecaj o tjelesnoj aktivnosti u trudnoci uskladenoj s novim
smjernicama u organizaciji Drustva fizioterapeuta Slovenije (sekcija fizioterapeuta za zdravlje Zena)

* Prevencija bolnih leda - pripremite tijelo za trudnocu

Prilikom planiranja trudnoce svaka Zena bi trebala svakako uzeti u obzir svoje
tjelesno stanje te fizicku spremnost. Naime, svakodnevnica mladih Zena, iako radno
dinamicna i stresna, zahtjeva dosta sjedenja i neaktivnosti odnosno nepravilne aktivnosti a
zbog obrazovanja i karijere sve viSe Zena rada izmedu tridesete i Cetrdesete godine Zivota.
Takav nacin Zivota pogoduje tegobama kraljeZnice i pojavi razliCitih bolova u ledima. Ako
su neugodni simptomi prisutni i prije trudnoce, tada fizioloSke i anatomske promjene koje
nosi trudnoca cesto pogorsavaju stanje.

Najces¢i simptomi uzrokovani su promjenama na misi¢no koStanim strukturama
zbog dugotrajnog i nepravilnog odrZavanja istog poloZaja tijela u svakodnevnim
(ne)aktivnostima. Tako je ucestala pojava bolova u lumbalnom dijelu leda, osjecaja teZine i
topline lokalizirane na jednom mjestuy, ili trnaca koji se nerijetko Sire prema zdjelici i nozi.
Kod nekih osoba javljaju se bolovi u podrucju torakalnog i vratnog dijela kraljeznice.

U slucaju pojave navedenih problema, poZeljno bi bilo Sto ranije poceti sa
specificnim aktivnostima i osvjeStavanjem pokreta vlastitog tijela. Svaka osoba ovisno o
njenoj konstituciji, naCinu Zivota, pokretanju i svjesnosti vlastitog pokreta je razlicita.
Upravo zbog te raznolikosti, prije pocetka aktivnosti, potrebna je cjelovita fizioterapijska
procjena, na temelju koje se izraduje individualni program aktivnosti ovisno o
funkcionalnom stanju osobe.

Pravovremena priprema tijela za razdoblje trudnoce te odgovarajuca aktivnost
savjetuje se svim Zenama, neovisno o tome jesu li ve¢ iskusile probleme s bolnim ledima.
Pri tome je vazno dati naglasak na stru¢nost osobe pod ¢ijim vodstvom se aktivnost odvija,
te kvalitetu aktivnosti prilagodenu potrebama korisnika.

* Vaznost aktivnosti tijekom trudnoce

Trudnoca bi trebala biti jedno od najljepSih razdoblja u Zivotu Zene, no umor,
stres, bolna leda, otekline i slicne neugodne pojave cesto otezavaju razdoblje
devetomjeseCnog iSc¢ekivanja. Ako je trudnoca uredna i nema kontraindikacija od strane
ginekologa, umjerena tjelesna aktivnost savjetuje se svakoj trudnici, kako bi otklonila,
umanjila i laksSe podnijela sve nuZne promjene.

Glavni pokretac fizioloSkih i anatomskih promjena u trudno¢i su hormoni, a u
manjoj mjeri i mehanicki uc¢inak rastu¢e maternice. Pri tom dolazi do pomaka teZista tijela i



promjene tjelesnog drzanja. Stoga je vazno pravovremeno zapocCeti s umjerenom tjelesnom
aktivnoSc¢u i pripremom struktura abdominalne regije, misi¢a zdjelicnog dna te miSica leda.

Umjerena tjelesna aktivnost u trudno¢i ne uzrokuje komplikacije i ne Steti plodu,
ne utjece na dojenje niti na kvalitetu i kvantitetu mlijeka. Upravo suprotno, umjerenom
tjelovjezZbom postiZemo odrzavanje kondicije, pripremu misi¢a koji ¢e aktivno sudjelovati
tijekom i nakon poroda. VjeZbanjem u trudnoci postiZe se pravilno drzanje, poboljSavaju se
kardiovaskularne sposobnosti organizma i smanjuje se umor, pojava vrtoglavica i oteklina.
Naposlijetku, tjelesna aktivnost i osjecaj spremnosti imaju pozitivan psiholoski ucinak u
pripremi za aktivnu ulogu u porodu.

* ,Bolnaleda“ nakon porodaja

Problem ,bolnih leda, sve je ucestalija pojava, a posebno je primjeten porast
broja Zena koje traze pomoc¢ zbog bolova u lumbalnom dijelu leda a koje imaju zajednic¢ku
karakteristiku - sve su rodile prije jedne do dvije godine.

Strukturalne promjene nastale u trudnoci, nakon porodaja se spontano vracaju u
prijaSnje stanje, ali neke ostaju prisutne, poput istegnutih i oslabljenih trbusnih misi¢a i
miSi¢a zdjelicnog dna te napetih lumbalnih paravertebralnih misSi¢ca. Kod nekih Zena
zdjelica ostaje u poloZaju prema naprijed, slicno onome tijekom trudnoce, stoga
prilagodavanje miSi¢nih struktora tom ,novom* poloZaju, rezultira povecanim tonusom
miSi¢a lumbalne regije. Nakon duZeg vremenskog perioda ,loSeg” drZanja javljaju se
bolovi, u pocetku slabiji, ali ako se niSta ne poduzima, postepeno se povecavaju.

S obzirom na razli¢ite Zivotne navike, tjelesnu gradu i nove aktivnosti vezane za
brigu o djetetu, Zenama je primarni zajednicki cilj rijeSiti se prisutne boli te straha od
njenog povecanja Sto predstavlja smetnju u obavljanju svakodnevnih obveza.

Prema nasim iskustvima potrebno je osvjestiti vaznost funkcije misi¢a zdjeli¢cnog
dna i nauCiti njihovo pravilno aktiviranje te Sto ranije nakon poroda zapocCeti s
aktivnostima koje pokrecu i stabiliziraju abdominalnu muskulaturu i zdjelicnu regiju.
Pravilnim i kontinuiranim izvodenjem ciljanih zadataka dobivamo potrebnu stabilnost u
lumbalnom dijelu leda, $to rezultira smanjenjem bolova.

Svaka Zena u opisivanju svojih problema navodi slicne smetnje, ali u svom
koriStenju tijela i pokretanju vrlo je razli¢ita. Upravo zbog te raznolikosti, potrebno je
prilikom procjenjivanja promatrati tijelo u cjelini te otkriti uzroke primarnog problema na
strukturalnom i funkcionalnom nivou. Iz tog razloga, u ReAktiva centru, provodimo
individualne fizioterapeutske programe prilagodene svakoj Zeni ovisno o njenoj posturi,
pokretanju i funkcionalnoj prilagodbi tijela. Takvim, prakticnim i savjetodavnim,
tretmanom postizemo bolje funkcioniranje u svakodnevnom Zivotu sa ciljem trajnijeg i
kvalitetnijeg oporavka.
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