wsparcie dla przysztych mam o

W czasie cig2y organizm przysztej mamy przechodzi istng rewolucje. Zmienia sie postawa ciata, powodujac wzmozone
napiecie miesni przykregostupowych, dochodzi do rdznych przecigzen. Pogtebiaja sie krzywizny kregostupa, zmienia sie
biomechanika miednicy. Przyszte mamy skarz3 sie na béle promieniujace do koriczyny dolnej, spowodowane uciskiem
na nerw kulszowy.Czesto zmagaj3 sie z obrzekami bedacymi skutkiem zatrzymania wody w organizmie. Na te ktopoty

jest sposab!

Kinesiotaping dla kobiet w ciazy

Aby niwelowa¢ cigzowe dolegliwosci,
warto siegng¢ po kinesiotaping - czyli
dynamiczne plastrowanie. Jest nieinwa-
zyjng metoda rozluzniajaca nadwyrezone
miesnie, niwelujacg bdle, obrzeki, a jed-
noczesnie metodg bezbolesng i bezpiecz-
ng dla przysztej mamy i jej dziecka. Jej
istotg jest naklejanie na nadwyrezone,
bolesne miejsca tzw. tasmy kinezjologicz-
nej - specjalnych podtuznych plastréow
przypominajacych ludzka skére, zwanych
tapeami czyt. tejpami.

Jak to dziala?

-Zasada dziatania tasm jest prosta. Plastry
naklejane na skore delikatnie jg unosza,
tworzac wiekszg przestrzen miedzy nig
a powiezig. To poprawia mikrokrgzenie
w obszarze ciata, w ktérym przyklejo-
na jest tasma. Niweluje obrzeki, przede
wszystkim tagodzi bdl, gdyz unoszac sko-
re od powiezi, oddziatuje na znajdujace sie
w niej receptory bélowe. Taping moze tez
stabilizowac¢ ostabione fragmenty ciata,
poniewaz dziatajg na gtebsze warstwy po-
wiezi, stykajace sie z miesniami - dodaje
fizjoterapeuta. - W efekcie przyszta mama
ma wiekszy komfort w poruszaniu sie,
wiekszg kontrole nad brzuszkiem, dzieki
czemu zmienia sie jej postawa ciata.
Warto korzysta¢ z kinesiotapingu, Fi-
zjoterapeuta zapewnia, ze pacjentka od
razu po oplastrowaniu czuje ulge, ktdra
zostaje tak ditugo, jak dtugo noszone sg
plastry. A poniewaz nie ma ograniczen
czasowych w ich stosowaniu, to przyszia
mama moze stosowac je dowolng ilos¢
razy i w zaleznosci od potrzeb.

Jak nakladac tasmy?

Stosowane do kinesiotapingu plastry to
kolorowe dtugie, bawetniane tasmy, przy-
pominajgce wtasciwosciami ludzka sko-
re, wykoniczong po jednej stronie medycz-
nym klejem akrylowym, ktéry nie uczula.
Ich kolor nie ma znaczenia dla dziatania.
Plastry sg wodoodporne, wiec mozna sie
w nich kgpac. Po naklejeniu utrzymujg
sie na ciele od kilku

do kilkunastu dni. Wszystko zalezy od
tego, jak pacjentka dba o zakoniczenia
(rogi) plastrow. Najczesciej stosowanymi
aplikacjami sg te w obrebie brzucha oraz
kregostupa ledZzwiowego, a takze kosci
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Aktywacja plastra przez pocieranie umoZliwia jego wtasciwe

przyleganie do skdry

krzyzowej oraz stawdw krzyzowo-biodro-
wych.

Kiedy rozpoczac plastrowanie?

Po pierwszym trymestrze, gdy brzuszek
zaczyna sie uwidacznia¢ i zmienia sie
biomechanicznie ksztatt miednicy, a pa-
cjentka czuje dyskomfort, mozna rozpo-
cza( plastrowanie.

Zasada jest taka, ze pierwsze plastrowa-
nie powinno odbywac¢ sie w gabinecie fi-
zjoterapeuty, ktory na podstawie badan
nie tylko kresli miejsce, w ktérym powin-
no sie naklei¢ tasmy, lecz takze site ich
naciggniecia (nieprawidtowo naklejone
plastry moze nie zaszkodzg, ale na pewno
nie pomoga).

Kinesiotaping, czyli dynamiczne plastro-
wanie jest metodg fizjoterapeutyczng
opracowang w latach siedemdziesigtych
XX wieku przez japonskiego chiroprak-
tyka Kenzo Kase. Parametry plastrow
sg podobne do tych, ktdére cechujg skore.
Specjalnie dobrana elastycznos¢ nie ogra-
nicza jednoczesnie swobody ruchéw, co
ma rowniez wptyw na proces leczenia
nadwyrezonych miesni i odzyskiwanie
sprawnosci.
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Tasma przyklejona na wysokosci miednicy
stabilizuje i odciaza brzuch przysztej mamy

Kilkunastominutowy, bezbolesny zabieg
moze przyniesc ulge juz w pierwszych
minutach po zaaplikowaniu tasm

FIZIOTERAPEUTA MGR
JAROStAW CHMIST

Lubin, ul. Wt. tokietka 7

Swidnica, ul. H. Brodatego 14.

rejestracja telefoniczna - 609942765




