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Вступ. Найбільш очевидною фізичною ознакою того, що жінка вагітна, є 

збільшення живота. Вагітним жінкам корисно зрозуміти, як працюють м’язи 

живота. Зміцнення м’язів живота під час і після вагітності допомагає цим 

м’язам працювати належним чином. 

Що таке м'язи живота? 

М’язи черевного преса розташовані в передній частині тулуба, між 

ребрами та тазом. М’язи живота як у вагітних, так і у невагітних людей 

призначені для підтримки тулуба. Це дозволяє рухатися, наприклад, ходити та 

нахилятися. Сила м'язів черевного преса утримує внутрішні органи на місці. 

Ціль. Проаналізувати та дослідити анатомо-фізіологічні особливості 

м’язів живота при вагітності та після пологів. 

Матеріали і методи. Був проведений всебічний огляд сучасної наукової 

літератури, з метою виявлення анатомо-фізіологічних особливостей м’язів 

живота при вагітності та після пологів.  

Результати та обговорення. Існує 4 типи м’язів живота — зовнішні та 

внутрішні косі м’язи живота, а також поперечний і прямий м’язи живота — які 

попарно (по одному з обох боків тулуба) працюють разом, щоб: 

● стабілізувати тулуб і утримувати органи на місці; 

● забезпечити опорні рухи між грудною кліткою і тазом; 
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● дозволити тулубу скручуватися. 

Термін «основні м’язи» зазвичай використовується для опису 

найглибших м’язів живота та м’язів спини, які прикріплюються до хребта або 

тазу. Основні м’язи відповідають за стабільність і рівновагу тіла, а також за 

захист хребта. 

Що відбувається з м'язами живота під час вагітності та пологів? 

Під час вагітності зростаюча дитина розтягує м'язи живота. Живіт матері 

змінює форму під час вагітності через ріст матки і рухи дитини, тому 

страждають і її черевні м’язи. Наприклад, м’язи черевного преса поступово 

розтягуються, в залежності від тижня вагітності.  

Під час пологів роль зганяння плода виконує матка, а не м’язи живота. 

Після пологів м'язи черевного преса будуть слабкими і розтягнутими, але 

згодом ці м'язи повинні знову прийти в тонус. 

Як зміцнити м'язи живота під час вагітності? 

Під час вагітності м’язи живота надмірно розтягуються, тому важливо 

тренувати їх. Зміцнення черевного преса може допомогти вагітним жінкам 

залишатися активними. Тренування м’язів черевного преса під час вагітності 

також допомагає їм повернутися до початкової довжини та форми після 

народження дитини. 

Під час вагітності не рекомендуються присідання та згинання. Це 

пов’язано з тим, що розтягнуті м’язи живота у вагітної жінки не працюють так, 

як коли вона не вагітна. Зазвичай ці вправи виконуються лежачи на спині. Таке 

положення може викликати запаморочення у вагітних, оскільки вага дитини 

лежить на великих кровоносних судинах. 

Безпечний спосіб опрацювати м’язи черевного преса та підвищити силу 

основної частини – це втягнути м’язи, не рухаючи хребтом, ніби всмоктуючи 

пупок у напрямку до хребта. 

Заняття фізичними вправами під час вагітності також можуть допомогти 

розвинути та підтримувати основні сили, наприклад заняття йогою та пілатесом 

для вагітних жінок. Вони, як правило, зосереджуються на вправах із легким 
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навантаженням і виконують рухи, які допомагають зміцнити серцевину, дихати 

та розслабитися, зміцнити м’язи живота, тазового дна та полегшити біль у 

попереку. 

Які проблеми можуть бути з м'язами живота під час вагітності? 

Збільшення матки викликає розтягування м'язів живота. Це може 

спричинити розділення двох смуг м’язів, які стикаються в середині живота. Цей 

стан називається «діастаз». Це відділення м’язів іноді може виглядати як 

опуклість посередині живота. Захворювання може викликати біль у нижній 

частині спини або може стати важко піднімати речі чи виконувати інші фізичні 

навантаження. Після пологів відрив м’язів черевного преса зазвичай усувається 

за допомогою фізичних вправ і фізіотерапії. Іноді потрібне хірургічне 

втручання. 

Висновки. М’язи відіграють велику роль в організмі людини. Під час 

вагітності вони зазнають значних змін: надмірно розтягуються і слабшають, в 

результаті чого з'являється діастаз. Тренування м’язів черевного преса під час 

вагітності допомагає їм повернутися до початкової довжини та форми після 

народження дитини. Після пологів за допомогою фізіотерапії та фізичних вправ 

м’язи можно повернути до нормального стану. 

  


