
 בזמן הריון, לאחר לידה: י דיאסטזיס רקט   -היפרדות שרירי הבטן

 יוגה נשית  הכנה ללידה, רצפת האגן,  שיקום ל רונית בן אליהו, פיזיותרפיה            
 

                                 .הםי, לאורך רקמת החיבור שבינזה מזהשל שרירי הבטן תרחקות זוהי ה -דיאסטזיס רקטי

                                                 זוהי רקמת החיבור הממוקמת בקדמת הבטן,  -אלבה-הלינא

 לעיתים בזמן התמתחותה בהריון נראית כמו קו חום בקדמת הבטן.

להגן עליה מפני מתיחה או   שובאלבה, כך שח-הכל שרירי הבטן העמוקים נאחזים בלינא

 קרע, כדי שפעילות השרירים הנאחזים בה תמשיך להיות יעילה. 

            . , בד"כ באזור הטבוראלבה-הבלינא, רקרע ברקמת החיבו -בקע

 להיפרדות בטנית בהריון: אפשריים גורמים 

.  הפרשת הורמוני ההריון, רלקסין ופרוגסטרון, גורמת להגמשה, לריכוך רקמות חיבור •

    הגמשתה גורמת  -במטרה לאפשר לרחם לגדול. לעיתים -אלבה מתגמשת-הלינא

 .בין שני חלקי הרקטוס אבדומיניס תרחקותלה

 . גדול על גוף קטן , הריון רכייםוחולשת שרירי בטן עמוקים, קיצור יתר של שריר בטן א •

תקפי שיעול קשים, לחיצה לא  ה -כל העלאת לחץ תוך בטני מוגברת לא מבוקרת •

נכונה בשירותים )עצירת אויר, הרמת ראש וכתפיים והעלאת לחץ תוך בטני מבפנים  

 וונים(, החוצה, על ידי דחיסת תכולת הבטן לכל הכי

 הרמת משאות כבדים מידי.  •

 גורמים אפשריים להיפרדות בטנית אחרי לידה:

   היפרדות בטנית שהחלה בזמן ההריון. •

 .שרירי הבטן במהלך הלידה.לידה לא פיזיולוגית, הפעלת לחץ מרובה על  •

 : כתוצאה מההיפרדות יותאפשר השפעות 

 .הגברת העומס על רצפת האגן •

 הגברת העומס על הגב.  •

 היפרדות בטנית:   שיקום

 שבועות לאחר הלידה. 8עד   מרווחספונטני של ה צמצוםבמרבית המקרים יש 

מומלץ להתאים -שבועות לאחר הלידה 8באופן ספונטני במשך  השתקמהשלא היפרדות 
   שיקום אישי!

 

 איך ניתן לטפל בהיפרדות בטנית בזמן הריון? 



 -לפני ובמשך כל מאמץ ושינוי תנוחה המתבצע במהלך הפעילות היומית-חשוב •

לנשוף, לאסוף את שרירי רצפת האגן, לאסוף את שרירי הבטן תוך כדי התארכות של 

 הגב התחתון,  ולשחררם רק לאחר סיום המאמץ. 

 דרך הצד. -בה ולחזור לשכיבה על הגבילקום משכ •

בשכיבה על הגב,  -הבטן העמוקיםי שרירלתרגל הרבה את שרירי רצפת האגן ו •

 בישיבה, בעמידה. בעמידת שש,

 .התרוקנותבתהליכי מנע מלחיצות ילה •

                                          .נסות להימנע מעצירת אוירל -בזמן צירי הלחץ -בלידה •

   מנע מהרמת משאות כבדים.ילה •

   חגורת בטן.עם צעיף או  -להיעזר בעיטוף של הבטן -בהריון מתקדם •

 איך מטפלים בהיפרדות בטנית לאחר לידה? 

חודשים,  מספרהינו  להשתקם  תחילה יש לזכור, שמשך הזמן הנחוץ לרקמות החיבור 

בשל המשך הפרשת הורמוני ההריון, המגמישים את רקמות    ולאישה מניקה עוד יותר,

 החיבור. 

מורגש שבמהלכו  תרגילחשוב: תרגול בטן שאינו מזיק לרצפת האגן ולהיפרדות הינו 

 מתח תקין בשרירי הבטן! 

לאחר הלידה, להרבה נשים ישנה היפרדות, שנראית כמו בליטה באזור הטבור,   התחלה,ב

מומלץ שבועות לאחר הלידה,  6שמחמירה בערב, בעייפות, בכל מאמץ קטן. בשלב זה, עד 

בשכיבה על הגב, והרחב בטני,  שרירי רצפת האגןתרגילי נשימה, וכן תרגול גול להתחיל בתר

 רגליים כפופות, עומדות. 

תרגילי בטן משולבים עם תרגול שרירי רצפת האגן, תוך שמירה על מומלץ להוסיף  -בהמשך

ובאופן   להגביר בהדרגהחשוב ועבודה על סיבולת שרירית, במנחים שונים. נשימה נכונה, 

 מבוקר את דרגות העומס השרירי על מנת להגיע לשיקום מיטבי של שרירי הבטן. 

לפנות לפיזיותרפיסטית לשיקום רצפת אגן לצורך הערכה ושיקום שמותאם באופן   -מומלץ

 אישי.

 054-4472413 -, רוניתלעזורמזמינה אתכן להתייעץ, להיבדק, אשמח 
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