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Terhességi fizioterdapia

Mit csinal a gyégytornasz varanddésokkal?
* hatfajas kezelése
e kismedence stabilizalasa
* mobilizalas biztonsagos tartomanyban
e |égz6- és relaxacids technikak

Trimeszter-specifikus elvek
1. trimeszter: évatossag, faradékonysag - finom erdsités
2. trimeszter: mar aktiv gyakorlatok, stabilizacio
3. trimeszter: testhelyzetek mddositasa, 6déma csokkentése, |égzéskonnyités

Feladat: Ulés mddositasa derékfijis esetén



Kismedencei diszfunkciok

Gyogytorndra leggyakrabban kiildétt esetek:

. stresszinkontinencia

. urge inkontinencia

. medencefenék izomgyengeseg
. hipertonus

. rectus diastasis

A kismedencei gyogytorna alapelvei:

. légzés — has — gat koordindcio
. helyes aktivalds megtanitdsa
. tdlaktivalt gat relaxdacioja

. toérzs-stabilizacios gyakorlatok



”

Szlilés uténi rehabilitacioé

Mit vizsgal a gyogytornasz postpartum?
* hasfal integritasa (rectus diastasis)
e gatizom funkcid
e testtartas
e |égzésmintak
e csaszarmetszés utani heg rugalmassaga

Diastasis recti



A rectus diastasis tuinetei

« Arectus abdominis izom rostjainak longitudindlis, k6zepso szétvaldasa.
TUnetei:

« A hasfal elédomborodik a kézépvonalban, kiléndsen a kolddk tertletéen.
« Az elédomborodds nd haspres alkalmaval.



A rectus diastasis-t kialakité tényezok P/

« Barmely faktor, mely nagyban megndéveli a hasizmok megnyuldsat és a
hastri nyomdst (pl. ikerterhesség, nagy magzat, tdlsdlyt) vagy
megakaddlyozza a megnydlt hasizmok visszarendezédését (pl. idésebb kori
terhesség, gyors ismételt terhesség).

- Nehéz targyak gyakori emelése nem megfeleld technikdaval kivitelezve

« Gyenge kotdszovet

« Helytelen testtartds




A rectus diastasis megel6zése

- Hasizmok megfelel edzettségi szintje

 Tulzott sulygyarapodads elkertilése varanddssag alatt és azt kévetden
« Neheéz sulyok emelése megfeleld technikaval
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Onellendrzés

« 6-8 héttel szulés utan végzendd.

- Hatonfekvésben, talpak a talajon. Fejet egyik kézzel megtdmasztani, mdsik
kéz 2-3 ujjbegyével a has kdézépvonaldt végig tapintani a sternumtdl a
szemeremcsont felé.

+ Ha rés tapinthaté és az 2 (vagy tébb) ujjnyi mély, indokolt szakértéhéz
fordulni.




Kezelés %

« Miel6bbi kezelés csdkkenti nem csak az esztétikai problémadkat, hanem
megelbzheti hasfali sérv kialakulasat, hatproblemadk létrejottét és mads
négyogydszati, urologiai betegségek kialakulasat.




Kezelés, megsziintetés

« Specidlis gyogytorna program segit a rectus abdominis centralizdciojaban,
az dllapot hosszutdvon megszuntethetd.

12 WEEKS AGO




Noégyogydaszati mitétek utanifizioterapia

Legfontosabb miitétek:
* hysterectomia
* laparoscopos négyodgyaszati mitétek
* inkontinencia-szalag m(itétek

Kezelési elvek:
e korai mobilizacio
* mélylégzés, kohogéstechnika
* vénas torna trombodzisprevenciora
* fokozatos aktivitasépités



Menopausa

Az utolsé menstrudciot kdvetd eletszakasz, melyet egy ovuldcio eldzétt meg, de
tovabbi masik nem kdveti egy éven belll.

Szakaszai: pre-, peri-, menopauza, postmenopauza

Perimenopauza:

« Beékel6dbtt a termékeny kor €s a szenium kdzé

« Az utolsé rendszeres menstrudcio elbtti és utdni 1 evre vonatkozik

. (Magyarorszdgon) 48-51év kozott

« A nd6k varhato elettartamuk kbézel felét petefészek-mukddés nelkul elik le



Befolydsolé tényezok

Szocidlis kérilmények
Csalad

Menarche ideje
Szllések szadma
Dohdnyzds

Csaladi dllapot

Foglalkozds



Tunetek
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Kezelés

« Gyogyszeres: hormon terdpia
« Nem gyogyszeres:

- Megdfelel6 életmod
- Diéta: Ca, D3 vitamin (diet)

- Fizikai mozgds specidlis edzésprogram szerint



Fizioterapia célja

Elsédleges megelozés

Maximalis csonttémeg és megfeleld dllokepesseég elérése fiatal korban
Megfelelb tapldalkozdsi szokdasok kialakitdsa

Felvildgositds, informdlads, egészsegpedagdgia




Fizioterdpia célja (@

Masodlagos megel6zés

« Aktudlis csonttbmeg megdrzése

« Csontleéepulés megakadadlyozdsa

- Deformitdasok megjelenésének megakadadlyozdsa
« lzomerd megtartasa, fejlesztése

- Kontraktura megel&zés

- Kardiologiai betegségek megeldzése

« Urologiai problémdk megelbzése

« Pszichologiai problemdk megeldzése



A gyogytorna gyakorisaga

« 33X 60 min hetente

+  Minimum program: 2X 16ra/70min hetente

Kegel gyakorlatok!




Hdrom fo Gizenet

1.
2.
3.

A gyogytorndsz fontos szerepld a gyermek- és négyogydszatban.
A korai felismerés és tovdabbkuldés életmindséget javit.
Teammunka nélkul nincs teljes rehabilitacio.




Gyégytorna részeifforméi

- Gdtizom torna: incontinencia prevencio
« Relaxatios technikdk: depressio kezelés

- Autogén training
- Progressive relaxatio
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Koésznom a figyelmet!

Potecho: PTE860
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