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Manualterapia kismamaknak

A manudalterapia gyogyszermentes szelid gyogymod, igy kitiinden alkalmazhato a varandos
kismamdk esetében. A pocak novekedésével egyre jobban eltolodik a test sulypontja, a
medence csontjai elmozdulnak, melyek fizikai tiinetekben is realizalédnak. Azaz a
kismamanak faj a dereka, ugy érzi, beszakad a hata, és a nyaka sem a régi mar. Ezen segithet
a manualterapia, illetve a japan csoda, a tape.

A hartya-rendszer csodaja

Nem titok, hogy a varandos ndk esetében a doktor kezében nem igen marad fegyver, ha feliiti
fejét a baj, hiszen sem gyogyszereket, sem elektromos kezelést nem alkalmazhat. A
manudlterapia egy alternativ megoldast jelent a derék-, hatfajos kismamak részére, mellyel
jelent6s fajdalomcesokkenés érhetd el. A pocak novekedésével parhuzamosan eltolodik a
sulypont, rendkiviil nagy terhelés rakddik a gerincre. ,, 4 varandos né tudattalanul belemegy
egy kényszertartdisba, mely nem minden esetben dll vissza a sziilés utdn. SOKSzor azonban a
kényszertartas rogziil, az izmok kompenzdlnak, és a helytelen tartas végérvényesen régziil.” —
mondja Dr. Zsiska Beata reumatologos és manualterapeuta.

Kismamak esetében is alkalmazhat6 a manuélterdpia, melyet jol kiegészit az igynevezett tape
terapia, mely csak a lagy részek elvaltozasait korrigalja. Ez azt jelenti, hogy a kotészovettel,
illetve az izmokat befed6 leheletvékony hartyakkal dolgoznak, azok fesziiléseit oldjak, mely
igy az izmokat is ellazitja.

., Ezt ugy kell elképzelni, mintha a rajtad fesziilé polodat lenn, vagy oldalt valaki erdsen
megmarkolja és lefelé elhuzza. Ez torténik a hartyaval is, ami az izmot befedi, igy fesziilhet az
egész has.” — magyarazza szemléletesen dr. Zsiska Beata. ,, llyenkor, ha kioldom a fesziilés
okat, azaz ellazitom a hartyat, az izom is nyugalomba keriil, megsziinik a fajdalom. Ez a tape
terdpia lényege roviden.”

A mély izmokra gyakorolt masszazstechnikékat a terhesség idején nem szabad alkalmazni,
hiszen beindithatja id6 el6tt a sziilést. A képzett manuélterapeuta igy nem ¢él ezzel kismamak
esetében, a sziilést kovetden viszont igen.

., Ertelemszeriien ebben az esetben nem mindig tudjuk a legmegfelel6bb technikat vilasztani,
mert példanak okaért a hason fekvés nem kivitelezheto. Ezért sokszor csak konnyiteni tudunk
a panaszokon a sziilésig, és a végleges megoldas, a sziilés utan lehetséges, amikor mar szinte
minden testhelyzetben tudunk dolgozni. Mindent csak addig csindlunk, amig azt a kismama
szovetei engedik. Mivel minden kismama esete mas és mas, ebbdl adodik, hogy a kezelés
idotartama 20 perctol akar 1 ordig is tarthat. Ez nem feltétleniil fiigg a terhességi hetektol, ez
teljesen egyéni. En altalaban a 12. hétt6l javaslom a kezelést, hiszen addigra mat biztos
megtapad a magzat, utana pedig kismamatol fiigg, de akar sziilés elotti napokban is lehet
kezelni.” hangsulyozza Molnar Angéla gyogytornasz és manualterapeuta.

Kismamaknak is lehet

A kismamak leggyakrabban medence problémakkal keresik fel a manuélterapeutékat, ami
deréktdji, keresztcsonti, szeméremtdjéki esetleg labba sugarzo fajdalommal tarsul. Ezek a
panaszok leginkabb abbol adddnak, hogy a hormonok hatisara a medence szalagjai lazulnak,
hogy a medence fel tudjon késziilni a sziilésre. A tagulés a keresztcsonti, szeméremcsonti
izlileteknél johet létre, melyek koziil, ha valamelyik el6zdleg blokkolt, akkor értelemszertien
nem tud létrejonni az elmozdulés egyenletesen, befesziil vagy talterhelddik az iziilet és jonnek
a tiinetek. Tovabba gyakran el6forduléd probléma a régebbrdl szarmazé nyaki, hati fajdalom,
de terhességkor a test statikajanak megvaltozasaval ezek rosszabbodnak.



Sajnos az orvosok nagy része nem kelléképpen tajékozott a manualterapiarol, és azt
gondoljak, hogy a manualterapia egyenld a csontkovacsolassal, és ezért tiltjak a kismamakat.
A kismamakkal kiilondsen koriiltekintden kell banni, am barkire veszélyes lehet, ha egy
laikus, nem kell6 szakmai eloképzettséggel bird csontkovacs rutinszeriien atropogtatja.

., Ezért is probalunk minél tobb orvost meggyaozni, hogy jojjon el tanfolyamunkra, hogy
megtapasztaljak a kiilonbséget. Szerencsére mar van t6bb négyogyasz is, aki kiildi hozzank a
betegeit, hiszen ot is kezeltiik, igy megtapasztalta annak hasznossdagat és biztonsdagat.” —
meséli mosolyogva Molnar Angéla, aki Magyarorszagon egyike azoknak, akik orvosoknak is
oktatjak ezt a terapiat a Holisztikus Medicina Alapitvany oktat6 rendeldjében.

Torndzni marpedig kell

,,Azok a betegeim gyogyulnak a legjobban, akik betartjdk a javaslataimat, és torndaznak. A
kismamdknak is javasolt a torna, céliranyos gyakorlatokat szoktam tanitani, hdtizomra,
fenékizomra, és még bizonyos hasizomgyakorlatokat is csindlhatnak, persze nem ugy és nem
annyit, mint egyébkeént.”

Az hogy kinek mennyi id0 kell a teljes gydgyulashoz, leginkabb az embertd] fligg, és csak
masodsorban a problématol. Meg persze attol is mennyire tartja be a javasolt tornat illetve,
hogy a mozgasszerv-rendszer milyen allapotban volt a terhesség eldtt. Ezért kiilondsen fontos
testi szinten is felkésziilni a fogantatasra, hiszen konnyebben viseli a kismama a testi
valtozasokat, ha elétte minden iziilete, izma j6l mikodott.

Tape, a japan csoda

A kismamak manuaélterapidja soran fontos kiegészitd kezelés a Mckenzi-moddszer, mely a
gerincproblémak egy specialis vizsgalati és kezelési mddszere, illetve a tapaszolas, azaz a
Kinezio-tape. A Japanban kifejlesztett modszer nem mas, mint a szervezet 6ngyogyitd
folyamatait segit6, pusztan mechanikus modszer, tehat gyogyszermentes, emellett pedig igen,
gyors €s hatékony eljaras.

A Tape (tapasz) tulajdonsagai a borh6z nagyon hasonloak. Felhelyezésével a bor alatti
kotészoveten keresztiil aktivalodnak a reflexkorok, melyek beinditjak az ongyogyito
folyamatokat. Az anyagot tobbféleképpen lehet felragasztani, igy attol fiiggéen, hogy hogyan
helyezik fel, képes izomerdt novelni, fajdalmat, vagy gyulladést csokkenteni, tehermentesiteni
egy bizonyos teriiletet, és stabilizalni is, sziikséges esetben pedig a nyirokkeringési zavarokat
rendezi. A megfelel6 felhelyezést képzett terapeuta egy vizsgalat alapjan donti el.

,»Nagyon jo valasztasnak tartom a tape-t kismamak esetében. persze ehhez kell a varandos né
egylittmiikodese is, és az, hogy megértse, mi hogyan miikodik. Soha nem felejtem el azt a
kismamat, aki a rendelombe érkezett, és azt kérdezte hatalmasra kerekedd szemekkel, mikor
felraktam ra a tapaszokat, hogy ugye nem lesz csikos a babdja?” — meséli nevetve dr. Zsiska
Beata. ,, Természetesen errdl szo sincs, és miutan elmagyardztam neki hogyan miikodik, végiil
egy rozsaszin tapasz mellett dontott. Igen, még szineket is lehet valasztani. Mar a masodik
héten elmultak a panaszai, melyet az okozott, hogy a baba mindig egy oldalon szunyodkalt a
pocakjaban.”
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