SENAM HAMIL PADA IBU HAMIL
DENGAN NYERI PUNGGUNG

apa penyebab nyeri punggung pada ibu hamil?

ter jadinya perubahan hormon selama kehamilan,
bertambahnya berat badan, janin yang berkembang
semakin besar, postur tubuh ibu, stres, dan terpisahnya otot
dari tulang rusuk ke tulang kemaluan akibat pembesaran
rahim.

gerakan senam hamil untuk mengatasinyeri

punggung pada ibu hamil
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cat back stretch(untuk  Heel sits (untuk meregangkan Trunk twist
meregangkan seluruh punggung bawah dan pantat ~ (untuk meregangkan
punggung) punggung dan torso
bagian atas)

Triangle pose Arm raises Back press
(untuk meregangkan punggung (untuk menguatkanbahudan (untuk menguatkan
dan kaki punggung atas) punggung atas dan
mendukung postur
tubuh yang baik
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