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Καθηγητρίας τής Κινησιοτεχνίας 
Διπλωμ. τής «Union Suisse des Professionnels de Gymnastique» 

εις τήν Γυμναστικήν τής ’Εγκυμοσύνης

Η Γ Υ Μ Ν Α Σ Τ Ι Κ Η  Τ Η Σ  Ε Γ Κ Υ Ο Υ
Ή  πλήρης χαλάρωσις επιτυγχάνεται 

5Γ ειδ ικής γυμναστικής άσκήσεως τής 
εγκύου. Ή  γυμναστική αύτή συνίσταται 
από ασκήσεις: α) μυϊκής χαλαρώσεως, 
β) έντάσεως, καί γ) άναπνοής.

Α' ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΧΑΛΑΡΩΣΕΩΣ: Αύται 
άρχονται άπό τούς μϋς των βραχιόνων και 
των κνημών και έν συνεχεία έπεκτείνον- 
ται βαθμηδόν έφ’ όλων των υπολοίπων 
μυϊκών ομάδων.

Οϋτω, άσκεϊται μεθοδικώς ή έγκυος εις 
πλήρη χαλάρωσιν ολοκλήρου τοϋ σώμα­
τος, λαμβανομένων κυρίως ύπ’ δψιν τοϋ 
κορμού, τής κοιλίας καί τοϋ θώρακος.

Κατά τάς άσκήσεις χαλαρώσεως τών 
μυών τής κάτω κοχλίας, δίδεται ολως ιδι­
αιτέρα προσοχή εις τούς μϋς τής λεκάνης.

Αί άσκήσεις χαλαρώσεως σκοπόν έ­
χουν, όπως διά τής έπιτυγχανομένης χα­
λαρώσεως άποφευχθή κατά τάς συστολάς 
τής μήτρας έν τή πρώτη περιόδφ τοϋ το- 
κετοϋ ό σπασμός αύτής.

'Ωσαύτως διά τής χαλαρώσεως κατά τάς 
διακοπάς τών συστολών τής περιόδου τής 
έξωθήσεως, άποφεύγονται άλγειναί συ­
σπάσεις, ώς καί περιττή καταπόνησις τής 
τικτούσης.

Διά τής έπιτυγχανομένης χαλαρώσεως

* Συνέχεια εκ τοϋ προηγουμένου τεύχους καί τέ­
λος.

τών μυών τοϋ πυελικοΰ έδάφους καί τών 
λοιπών εις τον τοκετόν συμμετεχόντων 
μυών, διευρύνεται όμαλώς τό κατώτερον 
τμήμα τοϋ πυελογεννητικοΰ σωλήνος.

Αί άσκήσεις χαλαρώσεως έπιφέρουν 
έπί τής γυναικός κατά τήν έγκυμοσύνην 
ψυχικήν ήρεμίαν καί έντονον τόνωσιν 
τοϋ οργανισμού της. Προσέτι δέ συμβάλ­
λουν καί εις τήν άποφυγήν τών, μέχρι 
σήμερον σχεδόν ώς άναποφεύκτων θεω­
ρουμένων, μικρών ένοχλημάτων τής έγκυ- 
μοσύνης.

Αί πλεΐσται τών ασκήσεων χαλαρώ­
σεως έκτελοϋνται ύπό τής έγκύου έν κα- 
τακλίσει, άπαιτεΐται δέ ιδιαιτέρα προσοχή 
κατά τήν έγερσιν έκ τής θέσεως ταύτης. 
Τό έν κατακλίσει καί χαλαρώσει ευρισκό­
μενον σώμα τής έγκύου έχει ήλαττωμένην 
καρδιακήν λειτουργίαν, οπότε, έάν ή έγ­
κυος έγερθή άποτόμως καί άνευ προπα- 
ρασκευής, δυνατόν νά αίσθανθή ίλιγγον 
ή, έάν ή άσκησις παρετάθη ύπερμέτρως, 
νά περιπέση εις λιποθυμίαν. Ή  άνέγερσις 
συνεπώς έκ τής έν κατακλίσει θέσεως τής 
έγκύου, κατά τήν όποιαν αύτη εύρίσκεται 
έν πλήρει χαλαρώσει, πρέπει νά γίνεται 
συμφώνως προς ώρισμένην μέθοδον.

Β' ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΕΝΤΑΣΕΩΣ: Ή  τεχνι­
κή τής χαλαρώσεως συμπληροΰται πα- 
ραλλήλως καί δι’ άλλων τινών ασκήσεων, 
δυναμένων νά χαρακτηρισθοΰν ώς άσκή-
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σεις έντάσεως, έχουν δέ διά τήν έγκυον 
τήν αύτήν ωφελιμότητα οϊαν καί αί άσκή- 
σεις χαλαρώσεως καί διευκολύνουν τά 
μέγιστα τήν τίκτουσαν εις τον τοκετόν.

Ή  κατά τήν έκγύμνασιν τής εγκύου εν­
αλλαγή μεταξύ άσκήσεων έντάσεως καί 
ασκήσεων χαλαρώσεως καθιστά τούς ι­
στούς έλαστικούς, διατηρεί τήν κανονι­
κήν διάπλασιν καί τήν κανονικήν μορφήν 
τοϋ γυνακείόυ σώματος καί συμβάλλει 
μεγάλως εις τήν κανονικήν εγκυμοσύνην 
καί τον όμαλόν-φυσικόν τοκετόν.

Γ' ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΑΝΑΠΝΟΗΣ: 'Η διά 
τής χαλαρώσεως καί έντάσεως σωματική 
προπαρασκευή τής έγκύου όλοκληροϋται 
δι’ άσκήσεων άναπνοής, διά των όποιων 
άποσκοπεΐται, όπως ή έγκυος έκμάθη κα­
λώς: α) τήν κοιλιακήν άναπνοήν, β) τήν 
πλευρικήν άναπνοήν, καί γ) τήν διά τοϋ 
στήθους άναπνοήν.

'Η ίκανότης τής έγκύου νά ρυθμίζη τήν 
άναπνοήν της έχει μεγίστην σημασίαν

διά τόν τοκετόν. Ό  τοκετός είναι ισχυρά 
σωματική καταπόνησις καί άπαιτεΐ άσυ- 
νήθη μυϊκήν δράσιν, διά τήν έπιτέλεσιν 
τής όποιας χρειάζεται έπαρκής χορήγη- 
σις όξυγόνου διά τής άναπνοής.

Διά τής άναπνοής δυνάμεθα, συνεπεία 
τής κατά τήν εισπνοήν έπιπεδώσεως τοϋ 
διαφράγματος προς τά κάτω, νά έξασκή- 
σωμεν έπιθυμητήν ή μή πίεσιν έπί των 
οργάνων τής κάτω κοιλίας. Σημασίαν όθεν 
έχει, όπως ή γυνή χρησιμοποιή κατά τόν 
τοκετόν όρθήν άναπνοήν κατά τήν κατάλ­
ληλον στιγμήν.

Διά τής έφαρμογής των τριών τούτων 
τύπων άναπνοής διευκολύνεται τά μέγι­
στα ή τίκτουσα κατά τάς διαφόρους φά­
σεις τοϋ τοκετοϋ καί ή ομαλή έπιτέλεσις 
αύτοΰ.

Ή  υπό τής έγκύου έκμάθησις τής τεχνι­
κής τής άναπνοής αποτελεί ουσιώδη πα­
ράγοντα τής σωματικής προετοιμασίας 
αυτής διά τόν τοκετόν.

Π Ο Τ Ε  Π Ρ Ε Π Ε Ι  ΝΑ Α Ρ Χ Ι Ζ Η  Η Γ Υ Μ Ν Α Σ Τ Ι Κ Η
Ή  γυμναστική τής έγκύου πρέπει ν’ άρ- 

χίζη κατά κανόνα τόν τέταρτον ή πέμπτον 
μήνα τής έγκυμοσύνης, λόγω τοϋ διαρκώς 
αύξανομένου περιορισμού τής εύκινησίας 
τοϋ σώματος τής έγκύου.

Έάν όμως πρό τοϋ τετάρτου μηνός ή 
έγκυος ήθελε τυχόν έμφανίσει έστω καί 
τήν έλαχίστην τάσιν πρωινής άδιαθεσίας, 
ύπερβολικής σιαλόρροιας ή συχνουρίας, 
τότε έπιβάλλεται ή άμεσος έναρξις τής 
γυμναστικής, άφοΰ προηγουμένως διαπι- 
στωθή ότι δέν ύφίσταται όπισθία 
κάμψις τής μήτρας ή έρεθισμός 
τής κυήσεως.

Τ Η Σ  Ε Γ Κ Υ Ο Υ
Δέον νά τονίσωμεν ένταΰθα, ότι ή γυ­

μναστική τής έγκύου πρέπει άπαραιτήτως 
νά γίνεται ύπό τήν καθοδήγησιν πεπειρα­
μένης καί είδικώς προς τοϋτο έκπαιδευ- 
μένης γυμναστρίας, κατόπιν έγκρίσεως 
τοϋ παρακολουθοϋντος τήν έγκυον μαι- 
ευτήρος. Εις τά περισσότερα Μαιευτήρια 
εις τά όποια έφαρμόζεται ή μέθοδος τοϋ 
Dr Dick Read, πλήν τών ιατρών καί τών 
μαιών, παρίσταται κατά τόν τοκετόν συ­
νήθως καί ή γυμνάστρια τής έπιτόκου 
πρός ύποβοήθησιν τής τικτούσης, δι’ ο­
δηγιών ώς πρός τήν χαλάρωσιν καί τήν 
όρθήν άναπνοήν.

Η Γ Υ Μ Ν Α Σ Τ Ι Κ Η  Μ ΕΤ A Τ Ο Ν Τ Ο Κ ΕΤ Ο Ν
Διά τής γυμναστικής μετά τόν τοκετόν 

έπιδιώκομεν: 1) τήν βελτίωσιν τής κυκλο­
φορίας, 2) τήν διατήρησιν τής συνήθειας 
τής βαθείας καί κανονικής άναπνοής, ά- 
ποκτηθείσης ύπό τής γυναικός διά τής 
άσκήσεως κατά τήν έγκυμοσύνην της, 
3) τήν έπαναφοράν τοϋ σώματός της εις 
τήν πρό τής έγκυμοσύνης κανονικήν μορ­

φήν αύτοΰ, καί 4) τήν έπιτάχυνσιν τής ά- 
πορροφήσεως τοϋ κατά τήν διάρκειαν τής 
έγκυμοσύνης έναποτεθέντος λίπους καί 
τήν κανονικήν κατανομήν αύτοΰ έν τω 
όργανισμώ.

*  *  *

Ήδη κατά τάς πρώτας ήμέρας τής λο­
χείας έκτελοϋνται άναπνευστικαί καί αλ-
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λαι τινές σωματικοί άσκήσεις. Αδται συν­
εχίζονται καί μετά τήν εγερσιν τής γυναι- 
κός έκ τής κλίνης.

Όλως ιδιαιτέρα σημασία άποδίδεται 
μετά τόν τοκετόν είς τούς μϋς τής λεκά­
νης, ο'ίτινες κατά τόν τοκετόν έχουν δια- 
ταθή καί σημαντικώς χαλαρωθή. Οί μόες

οδτοι δέον διά τής άσκήσεως νά έπανα- 
κτήσουν τήν φυσιολογικήν των τάσιν καί 
ίσχύν. Πολλά δε ένοχλήματα, άτι να έμφα- 
νίζονται άμέσως μετά τόν τοκετόν, όφεί- 
λονται εις τήν κατάστασιν αυτήν των μυ­
ώ ν τής λεκάνης, ώστε νά επιβάλλεται ά- 
παραιτήτως ή άσκησις των μυών τούτων.

Ε Π Ι Λ Ο Γ Ο Σ
Ή  άνωτέρω συνοπτικώς περιγραφεΐσα 

μέθοδος τοΰ Dr. Read ψυχικής καί σω­
ματικής προπαρασκευής τής εγκύου διά 
τόν τοκετόν, όχι μόνον δέν άπεκρούσθη 
υπό των ειδικών, άλλ’ άντιθέτως εύρεν εΰ- 
μενεστάτην υποδοχήν, ώστε σήμερον νά 
εφαρμόζεται εύρύτατα εις Ευρώπην καί 
Ηνωμένας Πολιτείας τής ’Αμερικής, ένθα 
είδικαΐ σχολαί έχουν ίδρυθή πρός έφαρ- 
μογήν της.

Ή  μέθοδος του Dr. Grantly Dick Read 
εξάγει τήν έγκυον καί τήν τίκτουσαν έκ 
τής μέχρι τοϋδε άγνοιας της, ώς πρός τά 
φαινόμενα τής εγκυμοσύνης καί τοΰ το­
κετού, και παρέχει είς αυτήν τάς τόσον α­

ναγκαίας γνώσεις τών φαινομένων τούτων.
Ή  γυνή, έκ τοϋ έπικρατοϋντος μέχρι 

σήμερον σκότους τής άγνοιας, όδηγεΐται 
πρός τό φώς τής κατανοήσεως.

Ή  μέθοδος τοϋ Dr. Read διά τής βαθμι­
αίας καί συνειδητής έξοικειώσεως τής 
γυναικός πρός τά φαινόμενα τής έγκυμο- 
σύνης καί τοΰ τοκετοϋ, ώς καί διά τής κα­
ταλλήλου σωματικής άγωγής αυτής, κα­
θιστά έγκυμοσύνην καί τοκετόν βίωμα 
πραγματικώς εύχάριστον διά τήν μέλλου- 
σαν μητέρα καί ανατρέπει τέλος τήν πα- 
λαιάν κατάραν τής Γενέσεως (Γ' 16): Πλη- 
θύνων πληθονώ τάς λύπας σου και τόν στε­
ναγμόν σον εν λύπαις τέξρ τέκνα.

Δ Ι Ε Θ Ν Η  ΝΕ Α
Π Α Ι Δ Ι Α Τ Ρ Ι Κ Η

Chicago, III., Η .Π .Α .—Κατά παιδιατρικήν 
συνεδρίασιν ύπό τήν αιγίδα της ’Ιατρικής Ε τα ι­
ρείας τοϋ Σικάγου, ή Helen C. Hayden τής ’Ια­
τρικής Σχολής τοϋ Πανεπιστημίου Northwestern  
άνεκοίνωσεν δτι προκειμένου περί παιδιών, οχι 
μόνον τό άναφυλακτικόν εξάνθημα, τό έκζεμα, ό 
πυρετός έκ χόρτου καί τό άσθμα πρέπει νά άπο- 
δίδωνται είς ύπερευαισθησίαν, άλλ’ έπίσης γα- 
στρεντερικά συμπτώματα καί καθ’ υποτροπήν ή 
συνεχή κρυολογήματα. Ή  διαπίστωσις καί έξου- 
δετέρωσις τών άλλεργιογόνων είναι μεγίστης ση­
μασίας, καθώς έπίσης καί ή προφύλαξις, έπιτυγ-

χανομένη διά χορηγήσεως μητρικοΰ γάλακτος είς 
βρέφη μέ λανθάνουσαν άλλεργίαν. Ή  όμιλήτρια 
έτόνισεν δτι τό ιστορικόν άποτελεϊ πάντοτε τό με- 
γαλύτερον διαγνωστικόν δπλον. Μεγάλης σημα­
σίας είναι αί δοκιμασίαι ευαισθησίας, ώς καί ή θε­
ραπεία άπευαισθητοποιήσεως. Τά άντιισταμινικά 
είναι χρήσιμα. Στεροειδή πρέπει νά χρησιμοποι- 
ώνται μόνον έφ’ δσον τά συμπτώματα είναι σο­
βαρά, κατά προτίμησιν έπί μακρόν χρονικόν διά­
στημα.

(’Ιατρική Εταιρεία Σικάγου. Παιδιατρική Συ- 
νεδρίασις, Σικάγον Η .Π .Α .)


