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MAMA KOT ZENSKA
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—_azmik trepusne stene
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RESNICE
O DIASTAZI
REKTUSOV

Zensko telo je med noseénostjo

in po njej izpostavljeno velikim
spremembam. Novopecena

mamica ne sme pozabiti dejstva, da
nosecnost lahko povzroci diastazo
rektusov (razmik preme trebusne
stene). Neopazena tezava lahko
privede do teZzav s hrbtenico, zato
previdnost s telesno dejavnostjo v
¢asu nosecnosti in po njej ni odvec.
V ¢asu nosecnosti se zaradi

rasti ploda predvsem v zadnjem
tromesedju pojavi stanje razmika
povrsinskih trebusnih misic.
Nekaterim Zenskam se po porodu
stanje teh trebusnih misic ne vrne v
zacetni poloZaj zaradi raznovrstnih
razlogov. Lahko se celo pripeti, da
se po nekaj mesecnem normalnemu
stanju misice ponovno razmaknejo.
Eden od gotovih razlogov za ta pojav
je lahko nepravilna upocraba teh
misic v ¢asu nosecnosti ali po njej.
Stanje razmika trebusgnih misic je
nevarno predvsem zaradi zmanjsane
funkcionalne podpore trebusne
stene, zaradi ¢esar se lahko pojavi
ali okrepi bolecina v ledvenem delu,
vkljuéno z nestabilnostjo v medenici.

STOTT PILATES
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NAPACNE PREDSTAVE O DIASTAZI

Vsak dan se pojavljajo taksSne in drugacne zmotne predstave in prepri¢anja zaradi
razmika trebusnih misic. Predstavljam nekaj tipicnih, ki prestrasijo zdravo nosecnico
v prepri¢anju, da bo razmik trajno prisoten brez moznosti povrnitve v stanje pred
nosecnostjo.

Tipicne zmote so, da:
diastaza rektusov povzro€i nepopravljivo poskodbo trebusnega predela (diastazo
diastaza rektusov potrebuje izkljucno kirurski popravek;

- diastaza rektusov povzroci trajno izbocitev trebusne stene (Ce se diastaza
rektusov popravi, izbocitev ni vec prisotna);

- diastaza rektusov povzroca bolecino (distaza kot pojav razmika je nebolec,
bolecine se lahko pojavijo kot posledica razmika trebusne stene predvsem v
predelu hrbtenice);
bodo trebusne misice po porodu za vedno ostale oslabljene (ob pravilni krepitvi
se temu izognemo);
morajo vse Zenske Cakati vsaj Sest tednov po porodu za kakrénokoli zavestno
aktivacijo trebusnih misic (krepitev misic medeniénega dna in globoke trebusne
misice se lahko priéne takoj po porodu).
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TEST ZA UGOTAVLJANJE
RAZMIKA

Obstaja enostaven test ugotavljanja prisotnosti diastaze
rektusov, ki hitro pomaga ugotoviti, ali imate prisoten
razmik preme trebusne stene. Ulezemo se na hrbet z
glavo na tleh, kolena so pokréena, stopala so v stiku

s podlago. Eno dlan polozimo pod glavo, drugo dlan
pa na trebusni predel s prsti, namescenimi v sredino
linea albe vzporedno s predelom pasu tik nad popkom
(za pravilno ugotavljanje diastaze se meri razmik na
treh podrocijih, tokrat predstavijamo samo eno od tock
pregleda). S trebusno steno spros¢eno polozimo prste
na predel, na katerem bomo merili diastazo. Zacutimo
lahko minimalen pritisk na konice prstov, ki jih ne
potiskamo v trup s silo, saj bi v tem primeru ze v zacetni
fazi prekomerno razmaknili trebusno misico in test ne bi
bil pravilen. Nato z izdihom dvignemo glavo ter zgorniji
del trupa. Premikamo konice prstov naprej in nazaj po
sredini line albe, da zacutimo zunanje robove preme
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trebusne misice in tako lahko ocenimo velikost razmika.
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fpomoé PROTI DIASTAZI

REKTUSOV

Pred in po porodu je bolje uporabljati vaje, ki vkljucujejo
ledveno in ne prsne fleksije. Izogibati se je potrebno vseh
vaj, ki neposredno povzrocajo sile na povrsinsko trebusno
steno. Sele kasneje, ko se razvije nadzor nad globokimi
misicami trupa in se trebusna stena ne izboc¢a vec navzven,
lahko napredujemo z vajami, ki vkljuujejo misi¢no aktivacijo
povrsinskih misic. V vsakdanjem zivljenju se je potrebno
izogibati prenasanju tezkih objektov in kihanju brez
predhodnega zavestnega stiska globokih misic.

Stanje, kot je diastaza rektusov, samo po sebi ne prinasa
nobenih nevarnosti. Tezave se pojavijo, ¢e ostanejo misice
kroniéno razmaknjene in vsakdanja opravila preobremenijo
7ensko telo. Zato je pravilna izbira telesne dejavnosti v

¢asu nosecnosti in po njej bistvenega pomena. Krepitev

in natanc¢na izvedba vaj namrec lahko bistveno izboljSata

ali poslabsata razmik trebusnih misic. Pred katerokoli
vadbo, ¢etudi ste se odlocile, da jo boste izvajale doma, se
prepricajte, da je to tisto, kar zares potrebujete za dosego
izbolj$anja vasega telesnega stanja. Konec koncev ste ve
odgovorne, da bo otrok lahko rasel ob zdravi in vitalni mami,
ki bo brez tezav pestovala svojega malcka in uzivala polno
Zivljenje v druzinskem okolju.




