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Leefregels bij bekkenpijn rondom de zwangerschap.

Pijn is stoppen!

Probeer een balans te vinden tussen rust en activiteiten, afhankelijk van pijn.

Draag zonodig en S.I. band (bekkenband) bij activiteiten.
-
Denk om je lichaamsgewicht, niet te zwaar worden.

-
Bij stress, menstruatie of vermoeidheid is de belastbaarheid van het bekken lager, dus pas je activiteiten aan.

-
Voorkom asymmetrische bewegingen, dus niet hangen op één been. Vooral opletten bij wachten, winkelen etc. Beter is op twee benen staan en het gewicht verdelen. Blijf een beetje bewegen tijdens het staan.

-
Niet zwaar tillen of dragen, voorwerpen dicht tegen je lichaam aanhouden.

-
Zo min mogelijk traplopen.

Traplopen met been bijzetten.

Eventueel achteruit naar beneden.

Traplopen met één elleboogkruk en aan de andere kant de trapleuning.

Zittend of zijwaarts de trap op en af zijn ook mogelijkheden.

-
Uit bed komen:  op de zij rollen, met gebogen heupen, arm meenemen naar de kant waar je heen rolt, voeten buiten het bed laten zakken en opduwen met handen, ellebogen.

-
’s Nachts een kussen tussen de benen leggen.

-
Bij seksuele gemeenschap eventueel een andere houding zoeken.

-
Symmetrisch opstaan van een stoel, voeten iets uit elkaar en schouders boven de knieën brengen.

-
Zittend aan- en uitkleden, schoenen aantrekken.

-
Makkelijke schoenen dragen, hakken niet hoger dan 2 cm.

-
Niet te lang zitten, wissel van stoel.

-
Rechtop zitten, met een kussen in de rug (op de bank)

-
Voordat je een andere houding aanneemt, trekt, tilt of duwt, eerst de spieren aanspannen van buik, billen en bekkenbodem.

-
Eventueel lopen met elleboogkrukken; vierpuntsgang (li-been met re stok en re-been met li stok)

Krukken laten afstellen door de fysiotherapeut.

-
Oppassen met autorijden: snelle beweging van voet, bijvoorbeeld om te remmen, zijn vaak pijnlijk of zijn niet voldoende krachtig.

-
In de auto stappen: leg een plastic zak op de stoelzitting, ga achteruit hierop zitten en draai met beide benen tegelijk naar binnen. Dit draait makkelijk.

-
Zet bij een tweedeurs auto het kinderzitje op de passagiersstoel.

-
Verzorging baby: leg het aankleedkussen met baby recht voor je in plaats van dwars.

-
Kind in bad doen: tummy tub of emmer in het badje zetten of zelf zittend douchen met kindje op schoot.

-

Zoveel mogelijk zittend doen. In de keuken kan dit bv. Met een bureaustoel of kruk op wieltjes (achteruit) 

-
verplaatsen  met een bureaustoel is minder belastend dan steeds opstaan.
