Bolest v zádech

Mnohé ženy v těhotenství bolí záda. Během těhotenství  vlivem působení hormonů dochází

i ke změnám v kloubních spojeních.

Tělo se musí též přizpůsobovat zvýšenému váhovému přírůstku.

Pokud vás začala bolet záda, je to proto, že byla narušena strukturální rovnováha- těžiště se posunulo.

Bolest můžete cítit v různých částech páteře, ovšem nejčastěji v bederní páteři, dále v křížokyčelním skloubení, v oblasti stydké kosti, na vnitřních stranách stehen u třísel

Pomoc: - existují speciální cvičení ke zmírnění bolestí ( viz jinde)

· pomoc chiropraktika

· naučit se správnému držení těla

· ležet na boku a ne na zádech ( to bolest většinou ještě zhoršuje)

· cviky na svaly dna pánevního, cvičení- rotace pánví

