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Laiks péc dzemdibam

Laiks péc dzemdibam

“Grutniecibas laika sievietes organisma notiek virkne parmainu,
galvenokart, tas ir saistitas ar hormonala limena izmainam. Hormoni
padara elastigakas ariiegurna saites, iegurna kauli kltust kustigaki, spéj
izplesties dzemdibu laika, ta nodrosinot bérna brivu izieSanu pa
dzemdibu celiem”, raksta fizioterapeits V.Puhars. Pécdzemdibu perioda
sievietes stgju ietekme gan grutniecibas laika notikusas parmainas
vinas kermeni (endokrinas, asinsrites, elposanas, vielmainas), gan
pécdzemdibu periodam raksturigie elementi - palielinata kermena
masa, Skidruma aizture, sekleta saisu elastigums. Pécdzemdibu
periodam ir daudz kopigu iezimju ar grutniecibas laiku: iegurna
noliekSanas uz prieksu, izteiktaka jostasvietas lordoze un krasukurvja
kifoze; nobidits kermena gravitacijas centrs, ko izraisa palielinata
dzemdes masa.

Staja péc dzemdibam
Staja ir kermena dalu relativs izvietojums vienai

Staja pec dzemdibam

Noapaloti
pleci Sasprindzinats

krogu kurvis

pret otru. Ir atseviskas pazimes, kas bus

raksturigas vairumam sieviesu pécdzemdibu 4
perioda: noapaloti pleci un sasprindzinajums m
kratis; izteiktaka muguras lejas dalas lordoze un l

novirzits fegurnis augéstilbi
atslabinata védera muskulatira; vairak uz prieksu

novirzits iegurnis un sasprindzingjums
augsstilbos. Pécdzemdibu perioda var but
vérojamas sudzibas par mugurkaula sgpém, sapém
muguras lejas dalas un iegurna rajona, ka ari simfizes rajona.

Vingrojumi

Fizioterapeits V.Phars iesaka pirmajas nedélas péc dzemdibam
vairakas reizes diena pa 15 - 20 minuatém paguléet uz védera. Ieteicami
ir ari vingrojumi ¢etrrapus. Gulus uz muguras var veikt iegurna
“Saposanas” vingringjumus, sakot ar pavisam nelielu amplitadu. Rapigi
izvelétiem vingrojumiem pécdzemdibu periodam atbilstosa slodze var
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but butiska pozitiva ietekme muguras un iegurna sapju profilakseé. Ar
fizioterapeita palidzibu ir iespéjams novértet grutniecibas raditas
izmainas sievietes staja un izstradat vingrinajumu kompleksu, kura
meérkis butu aktivizét un stiprinat ietkemeétas muskulatiras un skeleta
dalas.

Ikdienas pozas péc dzemdibam

Stajai un pozam butu ieteicams sekot arl
veicot ikdienas pienakumus, pieméram,
édinot mazuli. Jarapégjas, lai abi pleci butu
simetriski, mugurkauls taisns un abas pédas
stabili novietotas uz gludas virsmas. Rokam
un plecu dalai vajadzétu but atbrivotai.

Partinot mazuli, ir ieteicams izvéléties

virsmu, kas dod iesp&ju mazula partisanu e E"(ﬂ)
veikt stavus. Virsmas augstumam vajadzetu (\F %}) f[-\_l”L; i
but tadam, lai rokas elkonos butu saliektas \\ Tlt o ( _:
un maminai nevajadzétu nedz celties LTJ = ‘ﬁﬁff%f J }
pirkstgalos, nedz saliekt muguru. U'J u! J | if‘ 1"
L — _—
P N \éj} Celot mazuli ir ieteicams pirms tam
I,fi\r_,l;ff;;iﬁ (’ g5 Q’_]i pietupties, lai ma,zivnatu slodzi celu locitavam
\ ‘\‘. f _\i un mugurkaulam. Sis ieteikums attiecas arl
Gl N ":;3‘ uz smagu priekSmetu celSanu.
F A, ‘;‘fj_‘g_"*',/ —
L — - Laiizveértétu fizioterapeita konsultacijas

nepieciesamibu, ir ieteicams veérot, vai
sievietei nav vérojami 5adi traucéjumi: sdpes kustoties, celot smagumu
vai esot statiskéa poza; locitavu nestabilitate; atseviSsku kermena dalu
samazinata aktivitate un nespéja ilgstosi sédéet; nevienmerigs,
kompensators slodzes sadalijjums dazadam kermena dalam.
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otdjas novertéjums

Sieviete, 26 g.v., 9. pécdzemdibu diend péc pirmajam dzemdibam.

Prieksskats

Abas ausis novietotas simetriski. Deguns pret
krtsu kurvi atrodas taisna linija. Labais plecs
novietots nedaudz augstaks par kreiso plecu.
Rokas ciesi piegul kermenim. Abi gurni ir
simetriski. Kgjam nav vérgjama nedz x, nedz o
deformacija.

Sanskats

Noapaloti pleci. Lordoze muguras lejasdala nav
parak izteikta. Nav vérojama stingra gluteus
muskulatura. Celu locitavam nav vérojam
hiperekstensija. Redzama atslabusi védera
muskulatira un sasprindzingjums kgju
augsstilbos. Iegurnim vérojams noliekums uz
prieksu.

Skats no mugurpuses

Mugurkauls nav vérojamas skoliotiskas iezimes.
Laba lapstina nedaudz izbidita. Laba roka
nedaudz vairak atbidita no kermena ka kreisa.
Pédas velve - normala.

Noliecoties uz prieksu nav vérojamas asimetriska
virziba. Noliecoties pa kreisi vai labi, nav vérojams
kompensatoras asimetriskas kustibas.
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