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Psiho-fizicka priprema trudnica za porodaj

Trudnoca je normalan, fizioloSki proces u kojem se moZe nastaviti fizicka aktivnost, ako se
sprovodila i pre trudnoce ili zapoceti fizicku aktivnost ako pre nije praktikovana. Manji
procenat trudnica, koje imaju rizicnu trudnocu, npr. problem sa spontanim pobacajem, visokim
pritiskom, prete¢im prevremenim porodajem i slicno, uz nalaz i preporuku ginekologa, moraju

tokom trudnoc¢e mirovati.

Psihofizicke pripreme i te kako prijaju trudnicama. Zahvaljuju¢i dobro organizovanim vezbama,
sve veci broj buduc¢ih majki odlazi u porodiliSte spremno za porodaj.Osim za sticanje kondicije i
jaCanje miSica, ove pripreme su znacajne jer se na njima cuje niz dragocenih saveta i dobijaju
informacije o tome Sta se dogada u telu trudnice od zaceca, kao i Sta moZe da se oCekuje u

porodilistu.

Sa psihofizickom pripremom za porodaj trudnice zapocinju od 24 do 26- te nedelje trudnoce
uz saglasnost lekara nakon obavljenog pregleda, Sto podrazumeva da je grli¢ ¢vrst i zatvoren i
da nema kontrakcija. U protivnom, ako nije indikovano strogo mirovanje, trudnica se ne

ukljucuje u fizicki program veZzbi ve¢ samo u veZbe disanja i relaksacije.

Do 34-te nedelje pripreme se sprovode dva puta nedeljno, a od tada do porodaja tri puta.
Nakon navrSene 36-te nedelje zapocinje se sa veZbama napinjanja koje ¢e omoguciti radanje

bebe bez zastoja u porodajnom kanalu.

Pripreme kod visoko rizi¢ne trudnoce

Trudnice sa visoko rizicnom trudno¢om na Zalost moraju da leZe kod kuce ili u bolnici $to znaci
da ne mogu da idu na ¢asove psihofizicke pripreme za porodaj. Kako se i one vrlo cesto
poradaju prirodno jer odrzavana trudnoca ne znaci da porodaj mora da se zavrsi carskim

rezom, svakako bi trebale kroz postojecu literaturu ili preko interneta da se na vreme
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informiSu o toku porodaja, fazama kroz koje ¢e proc¢i, neophodnim intervencijama lekara i

babica, prostoru u kome ¢e se poradati.

Osnovna pravila vezbanja u trudnoci

e Vezbanje treba zapoceti uvek pre jela ili dva do tri sata nakon jela.

e Pre svakog vezbanja potrebno je isprazniti besSiku.

e (Odeca u kojoj se vezba mora biti udobna, komotna i po mogu¢nosti od

e prirodih tkanina, sa kratkim ¢arapama do sko¢nog zgloba da ne zaustavljaju cirkulaciju.
e Vezbe se izvode na tvrdoj podlozi, a nikako na krevetu.

e Uvek treba vezbati uz otvoreni prozor.

e Preiposle vezbanja potrebna je kontrola pulsa, najbolje na donjoj trec¢ini podlaktice

e Ako se trudnica ne osjeca dobro, potrebno je napraviti i kontrolu krvnog pritiska.

e Kod izvodenja vezbi potrebno je preventivno iskljuciti sve faktore koji bi na neki nacin

mogli onemoguciti kontinuitet vezZbanja ( mobilni telefon).

Pazljivo odabrane, lagane, mnogo puta ponavljane vezbe, usmerene su ka onoj grupi misica
koja je trudnici neophodna tokom porodaja. Pripremajuci se za porodaj, budu¢a mama saznaje:
da citavo telo ucestvuje u tom ¢inu, da je potrebno da joj u prvom porodajnom dobu misici

se to za vreme priprema dobro usvoji pa, umesto u grcu i strahu od porodaja kao neceg

nepoznatog, trudnica u porodiliste kre¢e opustena i spremna na saradnju sa akuSerom.

Zasto su znacajne vezbe?

Trudnica na pripremama dobija izuzetno vazne informacije: kada da krene na porodaj,
odnosno na koji je nacin priroda obavestava da je porodaj poceo, uci da prepozna kontrakcije i
Sta znaci kada pukne vodenjak, da napravi razliku izmedu bistre i zelene plodove vode, tj. da
zna kako da reaguje ako je plodova voda zelena, da se ne uplasi kada vidi sluzavi ¢ep na svom

vesu, da se odmah javi lekaru ukoliko se javi krvavljenje, da nauci da prepozna kriti¢ne situacij
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Osnov pripreme za porodaj je relaksacija, to je lekcija koja se svo vreme uci na vezZbama.
Tehnike disanja koje se koriste za vreme porodaja se uce uz relaksaciju, tako da trudnica vrlo

brzo nauci kako da koristi prvi i drugi tip, a u prelaznoj fazi treci tip disanja.

Sta sve buduée mame saznaju na pripremama?

Prica sa trudnicama se dalje nastavlja tako Sto im se svaki put ponavlja kada treba da se pode u
porodiliste, Sta da se ponese (nije dovoljna samo zdravstvena knjizica) i Sta ih oCekuje u
porodilistu: od prijema, preko higijenske pripreme, do ulaska u porodajnu salu. Polaznice se
takode obaveStavaju o pregledima koji ih o¢ekuju, kontrakcijama (kako da ih prepoznaju i

kako da ih savladaju). Zasto se kontrakcijama u toku pripreme poklanja puna paznja.

Kontrakcije kod Zena najceSce izazivaju strah, Sto je prirodno, jer se svako plasi bola. U
meduvremenu se pojavila epiduralna anestezija, koja Zeni moZe da olaksa porodajne bolove,
ali se ipak veliki broj trudnica i dalje odluCuje za porodaj bez epiduralne anestezije. Kontrakcije
su prirodne porodajne snage i nastaju kao posledica hormona koji se luce tokom porodaja.
Kada je trudnica upoznata sa mehanizmima pojave kontrakcija, kontrakcije se demistifikuju i
viSe nisu nepoznanica. Budu¢a mama nauci da u toku kontrakcije treba da relaksira miSice,
kako bi beba bila dobro snabdevena kiseonikom i to je najvaznije znanje koje se «ponese» sa

priprema.

Veoma je vazna i svest o dobrom napinjanju, koje je iskljucivo prirodna radnja i samim timse
ne uci nego samo potpomazZe i zato buduce mame informiSemo zasto je u datom trenutku
znacajno dobro napinjanje. Pre svega, svest o napinjanju je prevencija porodajnih trauma i za

majku i za dete.

Kontrakcije - ublaZavanje bola

Za svoj rad, materica trosi glikogen (vrsta Secera, vazZan za metabolizam). U toku njegovog
razlaganja, ukoliko ima dovoljno kiseonika, mle¢na kiselina se razlaZe na ugljendioksid i vodu, a
kontrakcija se lako podnosi. Ukoliko je Zena u toku kontrakcije zgr€ena, ona aktivira sve miSice,

koji tada troSe veliku koli€inu kiseonika. U tom trenutku, ako materica nema dovoljno
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kiseonika za razgradnju mlecne kiseline te ako dode do njenog nagomilavanja, kontrakcija

postaje bolni gr¢.

Sta tada najbolje pomaze?

.....

vec se on usmerava ka matericu i bebi.

Neophodno je primenjivati naucene tehnike disanja, relaksacije i usmeravanja paznje na
obezboljavanje kontrakcija,zauzimanja odredenih poloZaja kojima se ublaZava bol i smanjuje
pritisak na matericu tokom porodaja, relaksaciju, odnosno upravljanje sopstvenim telom radi

Sto efikasnijeg opusStanja.

Priprema za buduce oceve

Sve veci broj buducéih oceva Zeli da prisustvuje rodenju deteta. Ukoliko je Zena saglasna, to je
sigurno jedno od najlepsih iskustava koje ¢e oboje pamtiti citavog Zivota. Naravno njegova
Zelja nije dovoljna, potrebno je da se i on pripremi. U okviru psihofiziCke pripreme za porodaj
odrzavaju se posebni Casovi za parove koji dobijaju potrebne informacije o neophodnoj
proceduri koju prolaze (za muskarce laboratorijski pregledi koje treba da urade nekoliko
nedelja pre termina porodaja, privremeno odvajanje kada udu u bolnicu dok je Zena u prostoru
za pripremu, muskarac se presvlaci, tokom porodaja su u posebnoj prostoriji van boksova gdje

su ostale porodilje).

Najbitnija stvar koju muskarac treba da nauci na psihofizickoj pripremi je kako da pruzi Zeni
podrsku tokom porodaja, Sta je to Sto je njoj tada potrebno, na koji nacin da je bodri kada naide

kriza, kako da je masira kada naidu jake kontrakcije ili jednostavno samo da je drZi za ruku.
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Osecanje da mogu da budu od velike pomo¢i ve¢inu muskaraca opredeli da prisustvuju
porodaju, jedan mali broj nakon obilaska porodilista odustane od namere, Sto je opet mnogo

bolje nego da se to dogodi neposredno pred odlazak u bolnicu ili na samom porodaju.

Katunac Ljiljana,strukovni fizioterapeut
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