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UVODEM

Kdo jsme a pro€ jsme sepsaly tento e-book?
Jsme Zuzka a Hanka.

Zuzka je fyzioterapeutka s praxi v brnénské porodnici a neurologické ambulanci. V sou¢asné dobé
se chysta pfivitat na svét svého prvniho potomka a moc se na to t&Si. M& moc rada svoji praci a
cely Zzivot srodinou i kamarady sportuje. BohuZel trochu potvrzuje rceni ,sportem k trvalé
invalidité“. Na vlastni kdZi si prozila vyhfez bederni ploténky s naslednou operaci i poopera¢nimi
komplikacemi. Tato zku$enost ji pomohla Iépe se vZit do obav pacientll a ukazala ji, Ze at’ chcete
sebevic, nékteré véci, mezi které patfi i pooperacni rekonvalescence a rehabilitace, prosté urychlit
nejde.

Hanka je fyzioterapeutka se zkuSenostmi v neurologické a gynekologické fyzioterapii, ktera se
zaCina zamérovat také na oblast fyzioterapie déti. Je mama dvou déti, s osobni zkuSenosti s
velkou poporodni diastazou, kterou se ji podafilo vlastnimi silami a cvi¢enim vyfesit. Stejné jako
Zuzka cely Zivot sportuje a jelikoz kromé jiného hrala 20 let zavodné volejbal, proSla si také
nespocétem rlznych zranéni s naslednou rehabilitaci. VSechny osobni zkuSenosti se zranénimi a
jinymi problémy s pohybovym aparatem ji pomohly lépe se vcitit do pacientll a stat se lepSim
fyzioterapeutem.

E-book Jak se po porodu dostat zpét do formy vznikl proto, abychom Vam v jedné kratké
kterymi by méla byt seznamena kazda maminka uz v porodnici. BohuZel z praxe vime, Ze tyto
informace se k Vam dostavaji v nedostateCné mife nebo pfilis pozdé. Tento e-book je urCen
predevSim maminkam, které nemaji Zzadné pouceni stran fyzioterapie po porodu. Poucenym
Zenam mdze slouzit jako prehledny souhrn informaci nebo voditko v situacich, kdy jsou vlastni
intuice a znalosti na vyfeSeni problému kratké.



DIASTAZA

PFimy bfisni sval je parovy sval vedouci od Zeber a hrudni kosti ke kostem stydkym a symfyze
(stydké sponé). Ve stfedni roviné se oba svaly stykaji prostfednictvim vazivového pruhu (linea
alba). Zhruba v poloviné délky prochazi lineou albou pupik. Pokud dojde k rozvolnéni vaziva
v misté linea alba a svaly se od sebe oddali, vznika diastdza neboli rozestup pfimych bfiSnich
svall. V priibéhu téhotenstvi dochazi k pfirozenému rozvoliiovani vaziva a vzniku diastazy. Tésné
po porodu diastazu stale povaZzujeme za fyziologickou, musi vSak dochazet k jeji postupné
regeneraci. Postupné zmenSovani diastazy lze podpofit rezimovymi opatfenimi a cvicenim
(podrobnéji v kapitolach Jak po porodu aktivné podpof¥it navrat téla do formy a Jaké zasady je
po porodu vhodné dodrZovat pri béZnych dennich ¢innostech).

PRIMY BRISNi SVAL

normalni stav rozestup pfimych
brisnich svall,
diastaza



SamovysSetieni diastazy

Velikost diastazy si mlizete orientacné vysetfit sama doma. VySetfeni se provadi vleze na zadech
na pevné podloZce, dolni koncetiny mohou byt natazeny nebo pokréeny tak, abyste necitila bolest
v zadech. Jedna ruka je polozena volné podél téla, druhou dominantni rukou hmatéate rozestup
briSnich svalll. BEhem vySetfeni se snazte byt co nejvic uvolnéna. Samotné vysetfeni se provadi
pohmatem stfedem bficha podél celé délky pfimych bfisnich svall pfi jejich aktivaci nadzvednutim
hlavy. Velikost diastazy se orientaéné méfi pomoci prstl, pfi vySetfeni stocite ruku s natazenymi
prsty smérem k noham a zjistite kolik prstl ruky se Vam do rozestupu vejde. Mira diastazy mize
byt rozdiln4 pod a nad pupkem, nejvétsi byva v oblasti pupku, jelikoZ je v tomto misté bfisSni sténa
fyziologicky oslabena.

SAMOVYSETRENI DIASTAZY

pozice prstl pfi uréovani
miry diastazy

VysSetfenim se také da ur€it, zda je diastaza kompenzovana (fyziologicka) ¢i dekompenzovana
(patologickd). Kompenzovana diastaza je rozestup bfiSnich svall, ktery je tzv. funkéni,
nenarusuje tedy funkci bfiSnich svalll a vétSinou nevyzaduje specifickou Ié¢bu. Kompenzovanou
diastdzu poznate tak, Ze odolava posturdlni zatézi, coz se pfi vySetfeni projevi tak, Ze pfi
nadzvednuti hlavy ucitite pod prsty pevny prostor, bfiSni sténa se nevtahuje dovnitf ani
nevyklenuje ven, rozestup zlstava stejné Siroky, popfipadé se mize i z(zit. Kompenzovana
diastaza byva Siroka maximalné na dva prsty (1,5 — 2cm).

Dekompenzovana diastaza ma vliv na funkci bfisnich svall a stabilizacniho systému patere.
Neodolava posturalni zatézi, pfi vySetfeni ucitite pod prsty mékky prostor, dojde ke vtaZzeni nebo
vyklenuti bfisni stény, okraje pfimych bfisnich svald se mohou oddalovat. Dekompenzovana
diastdza midze byt jak velmi Siroka (na 4 prsty, celou dlan), tak pomérné tzka (1, 2 prsty). V obou
pripadech dochazi k naruSeni funkce bfiSni stény a je tedy dobré se problémem zabyvat.



Kdy navstivit fyzioterapeuta

V pfipadé, Ze pfi samovySetfeni zjistite, Ze je VaSe diastaza dekompenzovand a Siroka vice nez na
2 prsty, nebo si nebudete jista, zda provadite samovySetfeni spravné, je vhodné se co nejdfive
objednat na vySetfeni a konzultaci k fyzioterapeutovi. Fyzioterapeut Vam na zakladé komplexniho
vySetfeni doporuci terapii tzv. na miru. Do prvni navstévy fyzioterapeuta se mlzZete bez obav Fidit
radami v tomto e-booku.

Diastdza se do uréité miry po porodu upravuje sama. U méné zavaznych pfipadd diastazy,
obzvlast pokud je zacelovani diastazy podporeno cviéenim vhodnych cvik(, se ¢asto dafi problém
fesit bez navstévy fyzioterapeuta. Pokud vSak nebudete ani po 6 tydnech pozorovat zlepseni, méla
byste fyzioterapeuta navstivit.

Fixace diastazy

Pokud trpite vétSi dekompenzovanou diastazou, je dobré si bficho fixovat bfiSnim pasem Ci
koupani miminka) po co nejkratS§i moZznou dobu. MoZnosti fixace diastazy je vhodné probrat
s fyzioterapeutem, ktery Vam poradi, jaky typ fixace je konkrétné pro Vas nejvhodnégjsi. Fixace
pevnym Satkem i pruznym bfiSnim pasem maji sva pro i proti. V ur€itych pfipadech se da k fixaci
diastazy vyuzit i kineziotape.

BfiSni pas pofizujte se zapinanim na suchy zip a s pevnou pfedni Casti (tou fixujete pfedni brisni
sténu). Pas nasazujte idealné vleze, kdy neni bficho vypouklé dopfedu a dold. Pas utahujte tak,
abyste citila dobrou oporu bficha a zaroven mohla bez ndmahy dychat a pohybovat se. Velikost
pasu se urCuje na zakladé obvodu bficha, je potfeba pocitat s tim, Ze se bficho bude zmenSovat.
S vybérem Vam pfipadné poradi v Iékarné ¢i v prodejné zdravotnickych pomucek.

vvvvvv

koupit pfes rlizné e-shopy, vhodné jsou Satky pfimo uréené na vazani bficha v téhotenstvi a po
porodu, 3atky typu rebozo. Satek si mlZete také usit sama doma, dnes jiz existuje nespocet
navodl na internetu. Vazani Satku je komplikované&jsi nez nasazovani bfiniho pasu, je proto
vhodné nechat si jej predvést fyzioterapeutem Ci porodni asistentkou idealné jiz v porodnici.

POPORODNI DIASTAZA
= primy brisni sval je parovy sval uprostifed spojeny vazivem - lineou albou

= vazivo se v prlib&hu téhotenstvi pfirozené rozvoliiuje a dochazi ke vzniku
rozestupu primych bfisnich svald

= tésné po porodu je diastaza fyziologicka
= pro podporu zaceleni poporodni diastazy dodrZujte rezimova opatfeni a cvicte

= v pfipadé velké dekompenzované diastazy je vhodné konzultovat Vas stav
s fyzioterapeutem co nejdfive po porodu




POPORODNI INKONTINENCE

~s 7

Vazivoveé svalova prepazka tvofici dno panve se nazyva panevni dno. Anatomie panevniho dna je
blize popsana v kapitole Cvi¢eni svalti panevniho dna. Panevni dno ma nékolik funkci, slouzi
jako podpora panevnich organd, ma funkci svéracovou a podili se na udrzovani nitrobfigniho tlaku,
ktery je nutny k udrzeni vzpfimené postury téla. Béhem téhotenstvi jsou vzhledem k rostouci
hmotnosti plodu a rozvolnéni vazl vlivem hormonalnich zmén na panevni dno kladeny zvy$ené
naroky. Porodem dochéazi k dalSimu naruseni funkce panevniho dna, na zakladé kterého muze
vzniknout poporodni inkontinence (nechtény anik) moci. Poporodni inkontinence se tyka velké
¢asti Zen po porodu, jedna se nejCastgji o tzv. inkontinenci stresovou, kdy dochazi k samovolnému
Uniku moci pfi zvySeni nitrobfiSniho tlaku, pfi kterém jsou na funkci panevniho dna kladeny vyssi
naroky. Ke zvySeni nitrobfisniho tlaku dochéazi napf. pfi kaslani, kychani, smichu, ale také tfeba pfi
béhu ¢i skakani. Méné Casta byva inkontinence urgentni, kterd mlze vznikat na podkladé poruchy
funkce nervll v oblasti rodidel. Zena pfi tomto typu inkontinence pocituje ¢asto nahlé nuceni na
moceni, které mize byt doprovazeno Gnikem modi.

Pfi snaze o optimalizaci funkce panevniho dna je ddlezZité pred nacvikem aktivace a posilovanim
svaly protahnout, uvolnit a zrelaxovat. Dojde tak ke sniZeni napéti potencionalné pretizenych
a spastickych Casti svall. Pfi velkém pretizeni svall panevniho dna je schopnost relaxace
zhorSen4 a bez manuélniho oSetfeni fyzioterapeutem Casto nedplna. Posilovanim pretizenych
svalll dochéazi k prohlubovani problému a zhorSovani funkce panevniho dna.

Cviceni panevniho dna vhodné po porodu je uvedeno v kapitole Cvi¢eni svalii panevniho dna.
Cviceni je dobré po porodu provadét at uz u sebe poporodni inkontinenci pozorujete ¢i nikoli,
narusena funkce panevniho dna se totiz ne vzdy musi projevit inkontinenci. Porucha funkce
panevniho dna Vam miZe zplsobovat dal$i potize jako jsou bolesti v oblasti panve, spodni Casti
zad a jiné. Zaroven je také dllezité feSit i pfipadnou diastazu, jelikoZ bfisni st&na a panevni dno
jsou funkéné velice Uzce propojeny a bez spravné funkce jednoho nelze oCekavat optimalni funkci
druhého.

Kdy vyhledat odbornika

Cviceni panevniho dna je pomérné slozité na predstavu a kvalita provedeni cvikll se obtizné
kontroluje. Pokud si tedy nejste jista, Ze cvi€eni provadite spravné, objednejte se k fyzioterapeutovi
zabyvajicim se touto problematikou, ktery Vam cviky podrobnéji popiSe a vysvétli.

V pfipadé velkého poporodniho poranéni Ci zavaznéjsi inkontinence je vhodné se objednat na
individualni fyzioterapii co nejdfive po porodu. Pfi mirnéjSich projevech inkontinence navstivte
fyzioterapeuta, pokud od porodu poctivé cviCite a potize se nezacnou lepSit ani po 6 tydnech.
Stejné jako u diastazy v3ak plati, Ze pfi dodrzovani dale uvedenych zasad a cviCeni je mozné, ze
se Vas stav zlepSi i bez navstévy fyzioterapeuta.

Kromé problémd{ s Unikem moci mizete mit po porodu také potize se zadrZovanim modi,
zadrzovanim ¢i nechténym Unikem stolice a mlZete pocitovat bolest ¢i tlak v oblasti hraze. Ve
vyjimec€nych pfipadech vyusti porucha funkce panevniho dna aZz ve vyhfez Casti poSevni stény
(poSevni sténa presahuje zevni rodidla). Pokud zaznamenate nékteré z téchto potizi, vzdy se
obratte na fyzioterapeuta. V pfipadé horSiho nalezu je nutné navstivit specializovaného |ékafe
(urogynekologa), ktery Vam navrhne dalSi moznosti IéCby. Spravna péce a cvieni panevniho dna
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jsou neodmyslitelnou soucasti komplexni I1éCby a i v pfipadé indikace k operaci by Vam méla byt
Iékafem doporucena navstéva fyzioterapie, kde Vas nau€i s panevnim dnem pracovat.

PANEVNi DNO A POPORODNi MOCOVA INKONTINENCE
= b&hem téhotenstvi a pfi porodu jsou zvySené naroky na panevni dno

= porucha funkce panevniho dna Casto vede ke stresové inkontinenci (nechtény
anik moci pfi zvySeni nitrobfiSniho tlaku)

= pred posilovanim panevniho dna je nutné svaly uvolnit a zrelaxovat

= UpIné uvolnéni svall panevniho dna je ¢asto nutné podpofit oSetfenim
u fyzioterapeuta

= cviceni svalll panevniho dna jde ruku v ruce se spravnym cvic¢enim bfidnich
svalll




JAK PO PORODU AKTIVNE PODPORIT NAVRAT TELA DO
NORMY

Navrat téla do plvodniho stavu pred otéhotnénim mulizete mimo jiné aktivné podpofit polohovanim
na bricho, péci o jizvu a vhodnym cvic¢enim.

Polohovani na bricho

Jedna z prvnich véci, kterou miZete pozitivné ovlivnit rekonvalescenci Vaseho téla po porodu, je
polohovani na bficho, které optimalizuje polohu délohy a urychluje jeji zavinovani. Jiz 12 hodin po
nekomplikovaném vaginalnim porodu si mlZete zacit lehat na bficho, vZdy na par minut
nékolikrat denné, v idealnim pfipadé na 15-30 minut 4x denné. Pokud Vam je pfi leZeni na bfiSe
neprijemny tlak vyvijeny na prsa, zkuste si podloZit bficho malym polStarkem.

V pfipadé, Ze jste podstoupila cisafsky fez, zaCnéte s polohovanim na bficho nejdfive 3. den po
operaci. Ani 3. den po cisafském Ffezu nemusi byt lehani plnou vahou na bficho mozné kvdli
bolesti pfi tlaku na jizvu. Misto lehu na bfise mlzete tedy zvolit alternativni polohu v kleku na
Ctyfech s podloZenym bfichem (aby Vam nevadil tah dol(l), pfipadné pozici ditéte z jogy (méjte
kolena hodné od sebe, opét mizete bricho podloZit polstafem). Po vytaZeni povrchovych steht (10
- 14 dni po porodu) by Vam kratkodoby leh na bfiSe jiz nemél délat obtize.

POLOHOVANI NA BRICHO
= 12 hodin po nekomplikovaném vaginalnim porodu, 4x denné na 15-30 minut

= 3 dny po cisafském fezu,vhodné je odlehCena poloha na Ctyfech




Osetfeni jizvy
Obecné mohou veskeré jizvy na téle ¢lovéka zplsobovat poruchy funkce pohybového aparatu Ci

vnitfnich organd. Jizvy mohou bolet, omezovat v pohyblivosti, vyvolavat zvy$ené napéti a ztuhlost
v okoli, ztéZovat traveni apod.

Aby k takovému negativnimu vlivu dochéazelo co mozna nejméné, je dobré jizvam vénovat
vhodnou péci, jizva v oblasti hrdze po vaginalnim porodu ani jizva po cisafském Fezu nejsou
vyjimkou.

Poranéni po vaginalnim porodu

Poranéni v oblasti panevniho dna mdze vzniknout pfi nastfihu hraze (epiziotomii) nebo
spontannim natrzeni (ruptura L.-IV. stupné). Vznika tak jizva, kter4 prochazi procesem hojeni,
ktery nelze nijak urychlit, spravnou péci o jizvu jej vdak mliZete podporit a docilit toho, Ze Vam jizva
v budoucnu nebude zpisobovat dal3i potize. Poranéni panevniho dna je bolestivé a zplsobuje
docasné obtiZe pfi sezeni, chlizi, delSim stani, moc¢eni, vyprazdiovani.

Déleni ruptur

Ruptura I. stupné - jedna se o nejmensi a nejpovrchovéjSi poranéni, dochazi k poranéni vaginalni
sliznice a klize hraze.

Ruptura Il. stupné - poranéni zasahuje hloubéji, je poranéna kliZze, podkozi a svaly panevniho
dna v oblasti poSevniho vchodu a hraze, poranéni ale nezasahuje ke konecniku.

Ruptura lll. stupné se dale déli na rupturu llla, Illb a llic. Pfi ruptufe llla dochazi k poranéni svall
panevniho dna a zevni svéra€ konec€niku je natrzen v menSim rozsahu. Pfi ruptufe lllb dochazi
k poranéni svalll panevniho dna a zevni svéra¢ konecniku je natrzen ve vétSim rozsahu. PFi
ruptufe llic dochazi k poranéni svall panevniho dna a je natrZen zevni i vnitini svéra¢ konecniku.

v s

vchod, hraz, vnéjsi a vnitfni svérac konecniku a sliznici kone€niku.

Péce o jizvu v oblasti panevniho dna

At uZz méate mensi nebo vétsi poranéni panevniho dna, spravnou péci o jizvu pfiznivé ovlivnite
intenzitu bolesti, funkci svald panevniho dna, do uréité miry i vzhled a lymfaticky obé&h.

Sestinedéli

Jizva je po porodu seSita hlubSimi vstfebatelnymi stehy a povrchovymi stehy, které do 14 dni po
porodu samy vypadnou. V prvnich 14 dnech jizvu Casto omyvejte, udrZujte v Cistoté a vyhybejte se
jejimu drdzdéni. Dopfejte si Casté vétrani jizvy - lehnéte si s pokr€enyma nohama na savou
podloZku, poloZte pod sebe poporodni viozku a chvilku odpog¢ivejte. Ulevu Vam mdzZe pfinést také
chlazeni jizvy, obzvlast pokud jsou jizva a jeji okoli hodné oteklé. Chladit miZete zmrazenymi
gelovymi polStarky ¢i zmrazenou namocenou poporodni vlioZzkou vloZzenou do sacku. PolStarek ci
vloZku pfed priloZzenim vzdy obalte kusem bavinéné latky (kapesnik, utérka, Satek), nikdy
nepfrikladejte na holou kizi. Chladit jizvu Ize také pfi sprchovani proudem studené;jsi vody.
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Nejen v rdmci péce o jizvu je jiz od prvnich dni po porodu ddlezité prodychavani spodniho bficha
a panevniho dna. Védomé se mliZete snazit dostat nadech az do panevniho dna, nedychejte vsak
silové. Uvédomujte si zmény napéti v panevnim dnu v klidu (napfiklad v lehu) a v zatézi (stoj,
manipulace s miminkem) a panevni dno nepfetézujte — vzdy, kdyZ budete mit pocit pfetiZzeni,
ulevte si.

Po 14 dnech si vezméte zrcatko a na jizvu se podivejte. Vzhled jizvy se bude jesté hodné ménit,
ale je potfeba pfijmout jizvou jako svoji soucast. Po zbytek Sestinedéli 2x denné jizvu a jeji okoli
jemné prohmatejte - zlepSi se tim latkova vyména a hojeni a snizi napéti.

Obdobi po Sestinedéli

Po gynekologické kontrole po Sestinedéli mlzete zadit jizvu uvolfiovat i v hlubSich vrstvach.

Jizvu v posevnim vchodu a uvnitf pochvy masirujte v leZze na boku nebo ve stoji s nohou na
zidli (ruka je zezadu). VlozZte prst (ukazovacek nebo prostfedniek) do pochvy, jemné zatlacte
smérem ke konecniku (méla byste citit tah, nikdy ne bolest) a bud setrvejte v protazeni nebo
mUzete prstem pomalu pohybovat ze strany na stranu (v pllkruhu ve spodni ¢asti poSevniho
vchodu). Jestlize na nékterém misté ucitite bolest, snizte intenzitu tlaku a chvilku (15-20 sekund)
na misté vydrzte, dokud se bolest nezmirni.

Jizvu na hrazi masirujte v leze na boku (ruka je zezadu) nebo ve stoji s nohou na zidli (ruka je
zepredu). Prsty nahmatejte jizvu v oblasti hrdze (nebyva pfesné uprostfed, Castéji byva vice
vpravo), sjedte pfimo z jizvy kousek vedle, lehce (aniz byste citila bolest) zatlaCte prsty dovnitf (do
hraze) a pak v dosazené hloubce smérem k jizvé, dokud neucitite tuzsi bariéru jizvy. V tomto misté
setrvejte nékolik desitek sekund (méla byste citit, Ze jizva pod vaSimi prsty jakoby roztava, stava
z obou stran. Masaz provadéjte na sucho, poté mizete jizvu namazat olejem nebo krémem
urCenym na hraz, pfipadné vazelinou nebo Indulonou.

Techniku oSetfeni si pfizplsobte tak, aby se Vam jizva masirovala pohodingé. Snazte se jizvu
oSetfovat 2x denné. Odménou za spravné provadénou masaz Vam bude zdravé zhojena jizva,
ktera Vas nebude omezovat v béZznych aktivitach ani v zatéZovych situacich, bude bezbolestna a
bude splyvat s okolim.

Kdy vyhledat odbornika

V pfipadé, Ze si nejste jista technikou oSetfeni jizvy, méla jste vétsi porodni poranéni, Ci je VaSe
jizva bolestiva, je vhodné vyhledat fyzioterapeuta zabyvajiciho se touto problematikou, ktery Vam
sém jizvu oSetfi a nauci V4s, jak o ni peCovat doma.

V pfipadé vysokych horecek, krvaceni, velice intenzivni bolesti nebo bolesti v klidu, rozpadu rany
vzdy vyhledejte Iékafe. Na gynekologické kontrole po Sestinedéli by méla byt rana jiz kompletné
zhojend, v opacném pfipadé Vam dalsi [é€bu navrhne Vas oSetfujici gynekolog.

PECE O JIZVU V OBLASTI PANEVNIHO DNA
= v Sestinedéli udrzujte jizvu v Cistoté a Casto ji vétrejte, nepfetéZujte se
= prodychavejte spodni bficho a oblast panevniho dna

= 14 dni po porodu se na jizvu pomoci zrcatka podivejte a zacnéte ji jemné
prohmatévat

= po Sestinedéli jizvu uvoliujte v hlubSich vrstvach (jizvu v okoli poSevniho
vchodu a pochvy, jizvu na hrazi) 11




PécCe o jizvu po cisafském rfezu

Cisarskym fezem vznika hluboka jizva zasahujici kiizi, podkozi, fascie, svaly, vazivové struktury
a délohu. Peclivym sesitim vSech struktur zacind proces hojeni. Nové vznikla jizva po cisafském
fezu prochazi nékolika specifickymi fazemi hojeni. Ty jsou zcela pfirozené a nedaji se preskocit
nebo urychlit.

Tyden po porodu

V prvnich dnech (5 - 7 dni) po porodu je pro jizvu a jeji okoli charakteristické zarudnuti, vyssi
teplota, bolest a otok. V této fazi je jizva velice citliva na vnéjsi faktory, je proto dileZité dodrzovat
rezimova opatfeni - vstavani pres bok, zvedani a noSeni max. 5kg bfemen, fixace bficha pfi
kasli/kychnuti dlanémi/polstafkem, vyhybani se drazdéni, tlaku a tahu v jizvé (tésné obleceni,
dlouhodoby sed/stoj, setrvavani v pfedklonu, natahovani jizvy, neSetrna manipulace s povrchovymi
stehy, neléCeny drazdivy kasel/kychani).

Ulevu pfi bolesti prinasi lokalizované dychani pod jizvu. Dychani je nejlepsi provadét vleze na
zadech/boku, ale da se vyuzit jakakoli ulevova poloha. Polozte si dlané na jizvu a prodluzte
nadech aZ dold pod ruce a klidné vydechnéte. S nadechem mizete citit, Ze se ruce zvedaji,
s vydechem ruce a bficho klesnou zpét. Opakujte dokud se intenzita bolesti nezmirni.

Jizva je v prvnich hodinach krytd a po sundani kryti musite jizvu a jeji okoli udrzovat v Cistoté.
Jizvu nékolikrat denné omyvejte a dezinfikujte, dotykejte se ji Cistyma rukama. Fyzioterapeut Vam
jiz v porodnici mGze doporucit pouzivani fixaéniho bfiSniho pasu nebo Satku a to i pies to, Ze
Vam nebude zjisté€na diastdza bfiSnich svalll. Fixaci bficha pak nasazujte v leZze a noste ji
v Sestinedéli i pfi béZnych ¢innostech. Spodni okraj fixace nesmi zasahovat do jizvy - dejte pas
nad nebo pres jizvu. Pfi odpocCinku fixaci vZzdy sundavejte.

Zbytek Sestinedéli

Po zbytek Sestinedéli (dalSich 4 - 5 tydnt) dochazi k intenzivnimu hojeni a obnoveé cévni sité. Stale
je nutné dodrZzovat rezimova opatfeni, snazit se udrzovat rovnovahu vnitfniho prostredi téla
dostateCnou hydrataci organismu, vhodnou stravou, odpocivat pfi pocitu Unavy a nevystavovat se
stresovym situacim. Zesiluje se vyznam lokalizovaného dychéani. Nové vznikajici tkan ma
zvySené naroky na kyslik, prodychanim okoli jizvy dochézi k lepSimu prokrveni oblasti, proto
prodychaveijte okoli jizvy 4 - 5x denné (10 nadechl/vydechi).

7 - 10 dni po porodu Vam budou vytaZeny povrchové stehy. Je-li jizva na povrchu zhojena (v jizvé
nejsou oteviend mista, nebo mista ze kterych vytéka hnis) je mozné zacit jemné uvolnovat
povrchové vrstvy jizvy ploSnou masazi. Polozte si dlan na jizvu (mdZete i pres latku, pokud by
Vam nebyl dotyk prfijemny) a lehce posunujte kizi vi¢i podkozi vsemi sméry. Nikdy netlaéte do
jizvy! Nestrhaveijte zbylé stroupky. Masirujte na sucho, aby Vam prsty neklouzaly pouze po kizZi
a po masazi jizvu namazte (jakymkoliv mastnym krémem, na ktery jste zvykla a nedrazdi jemnou
kdzi jizvy, napf. Indulonou nebo nesolenym sadlem). OSetfujte jizvu 2x denné. Pokud se jizva

masaZzi podrazdi, vynechejte dalSi masaz a pfisté pokraCujte mensi silou.

Obdobi po Sestinedéli

Posledni faze hojeni zacina pfiblizné po skonCeni Sestinedéli a délka je velice individualni —
v rozsahu meésicl az let. Aby byla jizva mékka, posunliva, bez sristl a splyvala s okolim, provadi
se masaz do vétsi hloubky. Uchopte jizvu obéma rukama mezi palec a ostatni prsty (palec
a prsty jsou od sebe vzdaleny alespon 7 cm). Vzniklou koZzni fasu, v jejimz stfedu je jizva, lehce
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zvednéte a minimalné 15 - 20 sekund ji drZzte vytazenou. Déle jizvu uvolfiujte tvarovanim vytazené
kozni fasy do ,cécka“ nebo ,esicka“. OSetiete timto zplisobem jizvu po celé délce. Pokud ucitite,
Ze je jizva v néjakém misté tuzsi, prodluzte délku oSetfeni, ale nezvySujte silu tahu ani tlaku.
Maséaz provadéjte 2x denné&, opét na sucho (jizva Vam nebude prokluzovat mezi prsty).

OSETRENI JIZVY PO CiISARSKEM REZU

~esicko”

Kone¢na podoba jizvy je zavisla na pribéhu hojeni a na kvalité vaziva, ktera je dana geneticky.
Zabarveni a vzhled se v prlib&hu hojeni méni, tmava jizva se postupné zesvétluje, ale napr. pfi
nadmérném opalovani prvni rok po porodu se mize jizva zvyraznit.

Kdy vyhledat odbornika

V pfipadé, Ze si nejste jisty technikou oSetfeni jizvy nebo zplsobem pouziti fixacniho pasu i
Satku, vyhledejte fyzioterapeuta zabyvajiciho se touto problematikou. Stejné tak je vhodné navstivit
fyzioterapeuta pokud i po Sestinedéli pfetrvava velka bolestivost jizvy.

V pfipadé vysokych horecCek, krvaceni, velice intenzivni bolesti nebo bolesti v klidu ¢i rozpadu rany
vzdy vyhledejte Iékare.

PECE O JIZVU PO CiSARSKEM REZU

= do vytaZeni stehd udrzujte jizvu v Cistoté a chrarite pfed podrazdénim
vnéjSimi faktory, dychejte pod jizvu, nepfetéZujte se

= po vytaZzeni steh( jizvu ploSné masirujte

= po Sestinedéli masirujte jizvu i v hlubSich vrstvach
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Péce o jizvu po epiduralni analgezii

Jednou z moZnosti ovlivhéni bolesti pfi porodu je pouZziti epiduralni analgezie. Je tak doCasné
snizeno vnimani bolesti pfi vaginalnim porodu. Pokud Vam byla aplikovana epiduralni analgezie,
misto vpichu se nachazi pfiblizné v poloviné bederni patefe mezi obratli.

Po porodu, pfi kterém Vam byla aplikovana epiduraini analgezie, se mlze stat, ze Vas nékolik
hodin bude trapit napfiklad pocit téZkych nohou nebo zhorSend citlivost dolnich koncetin. Tyto
komplikace vétSinou samy ¢asem vymizi, nez se tak stane, doporucuje se dodrzovat pitny rezim.
Ve vyjimecnych pfipadech mlze dojit k ¢astecné ztraté sily jedné ¢i obou dolnich koncetin a jen
velice ojedinéle midze dojit i k tzv. postpunkénimu syndromu. Ten se vyznacuje intenzivni bolesti
hlavy v sedé a ve stoji, v lehu tato bolest mizi. Postpunk&ni syndrom s Vami vzdy bude feSit
anesteziologické oddéleni. P¥i ztraté sily doIni koncetiny (pfi chlizi se Vam podlamuje koleno, noha
je "gumova") opét dochézi ke spontanni Upravé béhem nékolika hodin. DodrZujte pitny rezim a
pokud je to mozné, Castéji si lehejte na bok (pfi problému s pravou nohou na levy bok a nhaopak).

Dlouhodobé Vas mize trapit bolest nebo nepfijemny pocit v misté vpichu, ktery se hoji jizvou.
Meziobratlovy prostor je velice citliva oblast, kde i sebemensi jizva mlze plsobit drazdivé - citite
bolest, pocit napéti, snizenou citlivost apod.. Pfi obtiZzich i v ramci prevence je vhodné o jizvu
pecovat jako o jakoukoliv jinou jizvu.

Sestinedéli
V Sestinedéli pfi péci o jizvu vyuzijte ploSnou, povrchovou masaz v oblasti stfedni bederni
patere. V idealnim pfipadé poproste partnera, aby Vam denné (cca 2 - 3 minuty) jemné a celou
dlani krouzivé pohyboval s kiizi a podkozim nad patefi v misté vpichu.

Obdobi po Sestinedéli

Po Sestinedéli oblast oSetfujte i ve vétsi hloubce. Vyuzijte masaz "esicky" nebo "céCky", ktera je
blize popsana v kapitole Péce o jizvu po cisafském rFezu. Také mizZete jizvu uvoliiovat pomoci
tzv. Kiblerovy Fasy, pfi které uchopite mezi palec a ostatni prsty kiizi s podkoZim po stranach
spodni bederni patefe a vzniklou fasu pomalu Setrné ,rolujete” smérem nahoru. Cilem maséze je
tkdn nadzvedavat a tak uvolfiovat napéti. MasaZz provadéjte denné, 2 - 3 minuty, idealné tak
dlouho, dokud neucitite snizeni napéti. Masaz nesmi nikdy bolet!

Epiduralni/spinalni anestezie pfi cisarském fezu

S vpichem do bederniho meziobratlového prostoru se miZete setkat také u cisarfského fezu.
Jedna se o epidurdlni/spinalni anestezii, kdy dochazi k doCasnému Uplnému vyfazeni citlivosti,
hybnosti a vnimani bolesti dolni poloviny téla. Obtize po aplikaci a postup oSetfeni jizvy se
prakticky shoduji s epiduralni analgezii.

PECE O JIZVU PO EPIDURALNI ANALGEZII,
EPIDURALNI / SPINALNi ANESTEZII

= béhem Sestinedéli provadéjte v oblasti vpichu denné povrchovou
ploSnou maséaz

= po obdobi Sestinedéli oblast masirujte do vétsi hloubky
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Cviceni po porodu

Navrat téla do formy pred porodem muiZete aktivné podpofit cvicenim. Jaké cviky jsou po porodu
vhodné je uvedeno niZe v jednotlivych podkapitolach. V idealnim pfipadé je cviCeni vhodné
provadét 2x denné. Pokud vSak obgas vynechate kvlli nedostatku ¢asu, Unavé Gi z jakéhokoli
jiného ddvodu, nic se nedéje. PTi poklesu frekvence cviceni pod 3 — 4 x tydné se vSak vyrazné
snizuje efektivita cvi€eni. Necvicte v pfipadé, Ze jste nemocna, hodné unavena nebo Vam dany
cvik neni pfijemny ¢i Vam zpUsobuje bolest.

Protahovani

Kromé cvikl(l cilenych na korekci diastdzy a aktivaci panevniho dna je vhodné se denné
protdhnout. ProtaZeni plsobi jako prevence bolesti zad a optimalizuje svalové napéti. Pokud ma
sval vySSi svalové napéti, je pfetizeny, bude jakékoli jeho posilovani spiSe kontraproduktivni.
NejenZe nedosahnete posileni svalu, naopak budete jeSté vice podporovat jiz pfitomné svalové
dysbalance a funkce svalu se bude zhor3ovat.

Abyste mohla spravné zapojit do pohybu svaly panevniho dna a bfiSni svaly, které byvaji porodem
nejvice ovlivnény, je potfeba mit dobfe uvolnéné a protazené svaly v oblasti Sije, trupu, panve
a hyzdi. 1 zmény v napéti svalll koncetin vd8ak mohou mit vliv na funkci svald panevniho dna
a bricha. Pokud tedy pocitujete vy3si napéti ¢i zkraceni svall koncetin, je nutné pred cviéenim
protahnout i ty. Jak na to Vam poradi fyzioterapeut &i trenér, popfipadé Ize nalézt i pomérné
kvalitni ndvody na protahovani na internetu.

Samotné protahovani provadéjte v klidu, dopfejte si na né&j dost ¢asu a provadéjte jej mirnou
intenzitou — méla byste citit tah, ne bolest. S protahovanim miZete opatrné zacit zhruba 2 tydny
po porodu ve chvili, kdy méate zacelenou pfipadnou jizvu. Protahovani o par tydn(l odloZte, pokud
béhem provadéni cviku pocitujete nepfijemny tah v jizvé nebo je Vam cvik jakkoli jinak nepfijemny.
Obzvlast pokud jste rodila cisafskym fezem, protahujte se ze za¢atku opatrné.

ProtaZeni prsnich svali

Optimalni napéti prsnich svalll VAm umozni spravné drzeni hrudniku, ramen a hlavy. Zkracené
prsni svaly mohou zpUsobovat protrakci (pfedsunuti) ramen, neoptimalni postaveni hrudniku
a dechovy stereotyp spojeny s neoptimalni funkci branice, bfiSnich svall, svald panevniho dna
a tim se Spatnou stabilizaci patefe, ktera se Casto projevuje bolestmi zad. Dale mohou pretizené
a zkracené prsni svaly zpUsobovat zvySené napéti a zkraceni $ijovych svalll a pfedsunuti hlavy,
coz mize vyustit v nepfijemné bolesti hlavy. Ke konci t&hotenstvi se zkracené prsni svaly spolu s
vétSim zadrZzovanim vody v téle a zvétSenim prsou mohou podilet na vzniku neurologickych
priznakd - brnéni a pocitu téZkosti pazi a rukou.

Prsni sval je sval pomérné dost Siroky, proto se pfi protahovani uvolfiuji jeho €asti postupné.
Stoupnéte si do dvefi, nohy méjte na Sitku panve. Horni koncetiny nastavte do pozice svicnu (paze
jsou v upaZzeni, s trupem sviraji pravy Ghel, lokty jsou ohnuty také do pravého Uhlu), opfete
predlokti a dlané o dvefni zarubné a nakrocte jednou dolni koncetinou dopfedu. Nakro€enou dolni
koncCetinu nasledujte smérem dopfedu panvi a celym trupem az ucitite mirny tah v oblasti prsnich
svalll a ramen. V pozici vydrzte 20 sekund, volné dychejte. Poté cvik opakujte s lokty posunutymi
asi 0 15 cm dol(, nasledné 15 cm nahoru. Cvik je vhodné provadét naraz oboustranné, k tomu je
vSak zapotfebi najit doma dostate¢né Uzké dvefe. Pokud takové nenajdete, lze cvik provadét
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postupné nejdfive na jednu a poté na druhou stranu. Pokud budete cvik provadét jednostranné,
dejte si pozor, abyste pfi protaZzeni nerotovala trup na opaCnou stranu, ale pouze trup vedla
smérem dopredu.

PROTAZENIi PRSNICH SVALU

ProtaZeni svalll v oblasti hyzdi

ProtaZeni svalll v oblasti hyzdi je dllezité pro spravné nastaveni panve, aktivaci panevniho dna
i briSnich svall. Nejen u Zen po porodu byvaji velice asto ve vy$$im napéti zevni rotatory kycle,
zejména musculus piriformis neboli sval hruskovity. Vyssi napéti téchto svall miZze negativné
ovlivitovat napéti svalll panevniho dna a mdze vyustit mimo jiné v blokadu tzv. sakroiliakalniho (SI)
skloubeni, ktera byva velmi nepfijemna a bolestiva. Sakroiliakalni skloubeni je parové skloubeni
mezi kosti kifizovou a kostmi panevnimi, nachazi se zhruba na Grovni ,doli¢k(“ nad hyzdémi (vice
se o Sl skloubeni dozvite v kapitole Automobilizace Sl skloubeni). ZvySené napéti zevnich
rotatord ky¢li se v disledku utlaku nervi mlzZe projevit i neurologickymi pfiznaky - pocity palenti,
trnuti, brnéni, popfipadé i slabosti v oblasti hyzdé ¢i zadni strany stehna (jednostranné i
oboustranné).

Protazeni hruskovitého svalu provadéjte vleze na zadech na pevné podlozce (na zemi). Hlavu
a ramena méjte volné poloZzené na podlozce, dolni koncetiny pokréte v kolenou a opfete ploskami
nohou o zem. Zevni kotnik jedné dolni kon&etiny opfete o koleno (nespodnéjsi ¢ast stehna) druhé
koncCetiny. Chytnéte stehno dolni koncetiny, jejiz ploska je stale opfena o zem, obéma svymi
dlanémi (mlzete si pod stehnem proplést prsty) a konéetinu za pomoci rukou nadzvednéte az
ucitite tah v oblasti hyzdi na opacné strané. V pozici vydrzte 20 sekund, béhem protaZzeni volné
dycheijte. Poté cvik zopakujte na druhou stranu. K protazeni zevnich rotator( kycle Ize také vyuzit
jégovou pozici holuba.
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PROTAZENIi SVALU HRUSKOVITEHO

pohled ze strany

pohled shora

Pred aktivaci svalll panevniho dna se doporucuje uvolnit mimo jiné také velky hyZzdovy sval,
jehoZ relaxaci se snazime docilit reflexni relaxace a uvolnéni svalli panevniho dna. K uvolnéni
hyzdi a reflexni relaxaci svalll paAnevniho dna se vyuZiva tzv. postizometricka relaxace velkého
hyzdového svalu. Lehnéte si na zada na pevnou podlozku. Hlavu a ramena nechte uvolnéné, ruce
s roztazenymi prsty si dejte pod hyzdé, hibety dlani nechejte otoCené k zemi, jako byste si chtéla
hyzdé chytit do dlani, dolni koncCetiny pokréte v kolenou a oprete ploskami nohou o zem.
RoztaZzené prsty na hyzdich dejte co nejblize ke konec¢niku, v idealnim pfipadé pod spodni pradlo
(kGZe na kzi), lehce stisknéte a zatahnéte smérem od sebe. Stahnéte hyzdé malou silou proti
Vasim rukdm a napocitejte do péti. Poté s vydechem hyzdé povolte, ruce nechejte na hyzdich
a stale lehce tahnéte od sebe. Napocitejte do 15 a cely cvik znovu dvakrat zopakujte (celkem
3 opakovani, 5 s aktivace, 15 s relaxace). Existuji i dalSi varianty provedeni cviku vleze na brise
s dopomoci druhé osoby nebo v kle¢e na patach. Pokud nékterou z téchto variant znate, mizete ji
nahradit vySe popsany cvik.

UVOLNENI VELKEHO HYZDOVEHO SVALU

pozice rukou
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ProtaZzeni ohybaét kyéelnich kloubt

Optimalni napéti ohybacl ky€le a svall pfedni strany stehna VAm umoZni udrZzet panev v tzv.
neutralnim postaveni, které je nezbytné pro udrZzeni optimdlni postury téla a dechového
stereotypu, spravnou aktivitu svalé panevniho dna a bfisnich svald.

Kleknéte si do vysokého kleku s koleny na Sifku panve. Jednu dolni kon&etinu opfete pred télem
o plosku nohy tak, aby stehno s lytkem sviralo pravy Ghel. Druha (zadni) doIni koncetina zlistava
kolenem, bércem a nartem poloZena na zemi. Stale udrZujte kolena na Siftku panve, neméla by byt
v zakrytu. Trup napfimeny, v prodlouzeni stehna zadni dolni koncetiny, neprohybejte se v bedrech.
Ruce si mlzete opfit o predni koleno, nebo se jimi pfidrzovat stény &i nabytku a dopomahat si tak
k udrzeni rovnovahy. V této pozici lehce podsadte panev a mirné ji tlatte smérem dopfedu dokud
neucitite tah v tfisle a na predni strané stehna zadni dolni koncetiny. V pozici setrvejte 20 s, volné
dychejte. Poté provedte cvik i na druhou stranu.

PROTAZENi OHYBACE KYCLE
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ProtaZeni Sirokého zadového svalu

| pfes veSkerou snahu o dodrzovani ergonomickych zdsad dochazi po porodu €asto k opakujici se
jednostranné zatézi trupu (kojeni, noSeni, ukladani a koupani miminka), kterd miZe vést
k jednostrannému zkraceni svalll. Jednostranné zkraceni Sirokého zadového svalu se projevuje
pocity staZzeni trupu €i nepfijemného uklonu.

Zakladni pozice pro protaZzeni Sirokého zadového svalu je odpocCinkova jogova pozice ditéte.
Kleknéte si na vSechny Ctyfi s koleny hodné do Siroka a hyZzdémi dosednéte na paty. Ruce
nechejte vytazené pred sebou a roztadhnéte je mirné od sebe. Hlava a krk jsou uvolnéné, Celo si
polozte na zem nebo na slozeny rucnik. Pfesurite jednu ruku a polozte ji dlani na hfbet druhé ruky
(ktera zlstava v pdvodni pozici). Celou dobu dbejte na to, at’ stale sedite na patach a jednostranné
se Vam neodlepuji hyzdé a neprobiha zadny pohyb panve. Méla byste citit protazeni bocni strany
trupu. Volné dychejte a po 20 s vystfidejte strany.

PROTAZENi SIROKEHO ZADOVEHO SVALU

vychozi pozice protazeni
pohled ze strany pohled shora

PROTAHOVANI

= posilovanim pretizenych svalll dochazi k jejich dalsimu oslabovani
a prohlubovani problému, proto je pfed posilovanim potfeba svaly uvolnit
napf. protazenim

= s protahovacimi cviky Vam poradi fyzioterapeut nebo trenér, popr. se
nechejte inspirovat navody a videi na internetu

= vzdy protahujte jen do pocitu tahu, nikdy nesmite citit bolest
= V pozici, ve které citite tah, setrvejte alespon 20 s

= s protahovanim mUzete zacit zhruba 2 tydny po porodu
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Automobilizace Sl skloubeni

Sakroiliakalni neboli Sl skloubeni je parové skloubeni mezi kosti kfizovou a kostmi panevnimi,
nachazi se zhruba na Grovni ,dolick(“ nad hyzdémi. Blokada kloubu je stav, kdy je omezeny
pfirozeny pohyb v kloubu. Blokady kloubd maji nejen negativni dopad na funkci, ale ¢asto byvaiji
také nepfijemné az bolestivé. Blokady Sl skloubeni ¢asto vznikaji na zakladé zvySeného napéti
zevnich rotatorli kycle, svalll panevniho dna ¢i vazl v oblasti panve. Sou¢asné mohou blokady Sl
skloubeni negativné ovliviiovat napéti zminénych svalll. Svalové dysbalance tedy mohou
zpUsobovat blokady a blokddy mohou zplsobovat svalové dysbalance. Proto je nezbytné nejen
uvolfiovat a protahovat svaly, ale také odstranit pfipadné blokady S| skloubeni mobilizaci.
Mobilizace mizete zadit provadét ve stejné dobé jako protahovani, tedy mezi 2. a 6. tydnem po
porodu.

Nasledujici cvik je modifikaci mobilizace Sl skloubeni nazyvané ,baletka“. Lehnéte si na zada na
pevnou podlozku. Hlavu a ramena méjte volné polozené, dolni konCetiny nechejte natazené.
Pomalu krcte jednu dolni kon€etinu v koleni, patu tdhnéte po podlozce smérem k hyzdim. Po
vyCerpani pohybu (maximalnim pokr€eni v koleni s patou na podloZce) pfizvednéte patu a koleno
pritdhnéte bliZze k trupu, aniz byste jakkoli rotovala €i nadzvedavala panev. Poté vytoCte stehno s
kolenem co nejvice do strany, opét bez souhybu panve €i prohnuti v bedrech, nohu poloZte zevnim
kotnikem na podloZku a pomalu ji surite podél druhé dolni konCetiny zpét do natazeni. Koleno se
béhem této faze pohybu snazte mit co nejdéle vytocené do strany. Cvik opakujte 3x na obé strany.

AUTOMOBILIZACE SI ,,BALETKA®

1. faze — pohled ze strany

2. faze — pohled shora
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Druhy automobilizacni cvik vhodny jako doplnéni cviku baletka se také cvici vleze na zédech.
Vychozi pozice je s dolnimi kon&etinami pokréenymi v kolenou, opfenymi o plosky nohou. Plosky
jsou opfeny do Sife, jsou od sebe vzdaleny alespon na délku VaSeho bérce. Hlava a ramena lezi
volné na podloZce, ruce jsou poloZzeny podél téla. Koleno jedné dolni koncetiny vtocte co nejvice
dovnitf smérem k vnitfnimu kotniku nohy druhé, aniz byste odlepila hyzdé, panev ¢i zada od zemé.
Noha dolni kongetiny, kterou cviéite, zlstava celou dobu v kontaktu s podloZzkou, pouze se z
plosky preklopi na vnitini hranu. Jakmile méate koleno vto¢eno maximalné dovnitf, lehce s nim
zakmitejte 5x nahoru a dold v rozsahu asi 5-10 cm, poté celou dolni koncetinu vratte do pGvodni
pozice a cvik opakujte s druhou nohou. Stejné jako u pfedchoziho cviku provedte na kazdou
stranu 3 opakovani.

AUTOMOBILIZACE SI ,,KMITANI“

©

Cvikl uréenych k odblokovani neboli automobilizaci SI skloubeni je nespocet, bez obav mizete
vySe uvedené cviky nahradit jinym cvikem k automobilizaci Sl, za predpokladu, Ze jste si jista
zpUsobem jeho provedeni.

AUTOMOBILIZACE SI SKLOUBENI

= blokady Sl skloubeni mohou negativné ovliviiovat napéti sval(i
panevniho dna, ¢asto se projevuiji bolestmi v kfizi

= automobilizaci Sl skloubeni uvolnite blokadu a ulevite si od bolesti

= cviky na automobilizaci SI skloubeni miiZete zacit provadét ve stejnou
dobu jako protahovani, tedy zhruba 2 tydny po porodu
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Nacvik bfiSniho (braniéniho) dychani

Aby svaly panevniho dna, branice a bfiSni svaly dobfe plnily svou funkci, je potfeba docilit
optimalniho postaveni panve a hrudniku, péanevni dno a branice museji byt paralelné
(rovnobézné). Paralelniho postaveni panve a hrudniku neni &lovék schopen dosahnout pfi
Spatném dechovém stereotypu, Spatné funkci branice. Pfed samotnym tréninkem optimalniho
dechového stereotypu je vhodné protahnout a uvolnit svalové skupiny, které mohou ovliviiovat
postaveni panve a hrudniku. Jedna se o svaly prsni a Sijové, zadové a bfisni, svaly v oblasti
panve, hyzdi a dolnich koncetin. Protazeni nékterych problematickych svalll z téchto skupin je
popsano v kapitole Protahovani. Pokud citite vy33i napéti i u jinych svald, je dobré protahnout i ty.
Jak na to Vam poradi fyzioterapeut Ci trenér, popfipadé Ize nalézt i pomérné kvalitni navody na
protahovani na internetu.

Optimalnim dechovym stereotypem je tzv. bfiSni dychani, které by mélo byt doplnéno hrudnim
typem dychani pouze pfi zvySené télesné zatézi. Pfi bfiSnim neboli brani¢nim dychani dochazi
k poklesu branice, plice nasavaji vzduch a rozsifuji se predevsim smérem doll, tlakem vnitfnich
organt dochazi k rozsifeni bficha. Bfisni dychani mizete zacit trénovat jiz 1. den po porodu, at
uz vaginalnim nebo cisafskym fezem. Ze zacatku miZete trénovat dychani bez predchoziho
protazeni, jakmile Vam to umozni Vas stav, zafadte pred tréninkem bfiSniho dychani i protazeni.

BrfiSni dychani se nejlépe nacviCuje vleZze na zadech. Hlavu a ramena uvolnéte, ruce polozte podél
téla, u vétsiny lidi je vhodnéjsi otocit dlané vzhlru. Dolni koncetiny ohnéte v kyclich a kolenou
a polozte lytky na Zidli. Paty by mély byt lehce vy3Se nez kolena, kolena lehce od sebe, paty mirné
u sebe tak, aby se bérce smérem k patam sbihaly. Pokud nemate moznost odloZit si nohy na zidli
¢i jiny vhodny pevny kus nébytku (gymnasticky mi¢ na toto cviCeni neni vhodny, jelikoz je
nestabilni), pokr¢te kolena a opfete si nohy o plosky, kolena i paty nechejte zhruba na Sitku panve.

POLOHA PRO NACVIK BRISNiIHO DYCHANI

pohled shora

pohled ze strany

22



V této poloze se co nejvice uvolnéte a pokuste se klidné nadechovat do bficha, ne do hrudniku.
Zda opravdu dychate do bficha, si ovéfite poloZenim jedné své ruky na hrudnik a druhé na bficho.
Ruka na hrudniku by méla zdstat v klidu, ruka na bfise by se méla zvedat a klesat s dechem.
V idealnim pripadé by pfi nadechu mélo dochazet k rozSifovani bricha do viech smért, tedy nejen
dopfedu, ale i do stran a dozadu. Zkuste védomé dychat do vSech sméri. Zda se Vam to dafi, si
opét mlzZete ovéfit priloZzenim dlani na boky ¢i pod zada. S nddechem také pfirozené dochazi
k poklesu panevniho dna. Bfisni dychani je vhodné k nacviku uvédoméni si oblasti panevniho dna.

PFi vydechu se snazte aktivné korigovat postaveni dolnich Zeber tak, aby Vam neodstavala do
prostoru. Optimalné by mél hrudni koS s Zebry plynule pfechazet v bfisni sténu, bez prohlubenin &i
vystupkd. K navedeni Zeber do spravné pozice je mimo jiné zapotrebi aktivity bfiSnich svald, ze
zaCatku si mlzete dopomoci svymi dlanémi polozenymi na spodni Zebra. Pfi vydechu stoupa
panevni dno vzhlru.

Zacnéte s nacvikem nadechu s rozsifenim bficha do vSech smérd, pfi vydechu Uplné zrelaxujte
a uvolnéte se. Snazte se vnimat pohyb své branice, bfiSnich svald, panevniho dna, pozici hrudniku
a Zeber, patefe a panve. Jakmile budete mit pocit, Ze nddech provadite spravné, pfidejte k nému
nacvik vydechu s korekci pozice spodnich Zeber. Nadech i vydech byste méla byt schopna provést
se soucasnou aktivaci svall, které se podle situace bud zkracuji nebo prodluzuji, ale stéle si
udrzuji urcité napéti. Pfi vydechu byste neméla Uplné povolit, cilem je udrzet korigovanou pozici
béhem nadechu i vydechu. Béhem cvi€eni si hlidejte, at' nezatinite hyZzdové, stehenni i Sijové
svaly, snazte se mit uvolnéna ramena a neprohybejte se ani nepfiblizujte patef k podlozce.

Celkové by Vam meél nacvik briSniho dychani trvat maximalné 5 minut, po této dobé cviceni
preruste i kdyZz nebudete spokojena s vysledkem a vratte se k nému za par hodin Ci dalSi den.
Bfisni dychani mdze byt velice narocné na soustfedéni, del$i nacvik proto byva Casto spisSe
kontraproduktivni. Po zvladnuti dychani vieze mlzete zkusit i nacvik vsedé, ve stoji, v pozici na
¢tyfech a v jinych polohach. V idealnim pfipadé by vysledkem tohoto cviceni mélo po nékolika
tydnech byt zautomatizovani bfiSniho dychani.

NACVIK BRISNiHO DYCHANI

= spravného bfisniho dychani dosahnete pouze pfi optimalnim postaveni
panve a hrudniku, je ddlezité nepodcenit vychozi pozici, citite-li
v nékteré Casti téla napéti, zkuste pozici zmeénit nebo se protdhnout

= kontrolujte dech dlanémi (na bfiSe, bocich, zadech)

= vnimejte, co se pfi dychani déje s branici, bfiSnimi svaly, pAnevnim
dnem, hrudnikem, Zebry, patefi a panvi

= béhem dychani se snazte zlistat uvolnéna (nedychejte “na silu”)
= bfiSni dychani provadéjte max 5 minut, delSi doba je kontraproduktivni

= s nacvikem mUzete zacit od 1. dne po porodu
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Cviceni svall panevniho dna

Svaly panevniho dna tvofi pomeérné slozity komplex. Velice zjednoduSené se daji svaly rozdélit do
tfi vrstev. Soucésti povrchové vrstvy jsou svéraCe mocové trubice a konec€niku. Prostfedni vrstva
se podili na stabilizaci panve a ky¢elnich kloub(. Hluboka vrstva funkéné spolupracuje s bfignimi
svaly a branici a podili se na udrzovani nitrobfiSniho tlaku, ktery je nezbytny k udrzeni vzpfimené
postury téla. Svaly v jednotlivych vrstvach maji rlizny smér vlidken, mohou probihat zepredu
dozadu neboli podélné, ze strany na stranu neboli pficné nebo Sikmo. Svaly v povrchové a hluboké
vrstvé probihaji spiSe podélng, v prostfedni vrstvé spiSe pficné.

PANEV S PANEVNiIM DNEM
pohled shora

S cvitenim panevniho dna mizete zacit 1. den po nekomplikovaném vaginalnim porodu
nebo 2. den po cisaiském fezu.

Nez zacnete cvi€it panevni dno, je dobré vyprazdnit mo€ovy méchyf, aby Vas pfipadné nuceni
k moceni nerusSilo. Cviceni svalli panevniho dna lze provadét v jakékoli poloze, ze zacatku je
vhodna poloha vleZe na zadech s pokréenymi dolnimi koncetinami v kolenou a ploskami nohou
opfenymi o zem. Polozte si dlané na spodni bficho, zaviete oCi a nasmérujte dech pod ruce.
Dychani neni usilovné ani intenzivni, pouze se snaZzte nadech nasmérovat aZz do panve a pak
volné vydechnéte. Nadech a vydech provadéjte do pocitu lehkého prodychani spodniho bficha.
Pokud jste pfed cvi¢enim panevniho dna trénovala bfiSni dychani, mdZete tuto Cast cviceni
preskodit.
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POLOHA PRO NI:\CVI,K AKTIVACE A RELAXACE SVALU
PANEVNIHO DNA

Pfedstavte si svoje panevni dno. Svaly panevniho dna jsou ulozené v okoli konecniku, hraze,
pochvy a moCové trubice. Pro lepSi predstavu si na hraz sadhnéte a prfesné v téchto mistech na
povrchu i v hloubce (do cca 3cm) byste pfi nasledujicim cviCeni méla vnimat, Ze se svaly
panevniho dna aktivuji. Pfi aktivaci se panevni dno velice nepatrné vtahne a zvedne.

Castou chybou pfi aktivaci je zapojeni jinych svall, nejéastéji se jedna o svaly hyzdové, bfisni
nebo svaly na vnitfni strané stehen. Spravna aktivita svalli panevniho dna je zvenku neviditelna —
nehybe se panev, bficho se viditeIné nevtahuje, hyZdové svaly se nezatinaiji.

Dfive se aktivace svall panevniho dna trénovala pomoci vtahovani mocové trubice, pochvy
a konec¢niku a odlepovani hraze od kalhotek. Tento cvik se dnes jiz spiSe nepouZziva, jelikoZz pfi
jeho provedeni dochazi k aktivaci predevsim povrchové vrstvy panevniho dna. Mlze tak dojit
k ,pretrénovani“ této vrstvy a vzniku svalovych dysbalanci, které maji negativni vliv na celkovou
funkci panevniho dna.

Dnes se ke cviteni vyuzivA aktivace svalovych viaken podle sméru jejich pribéhu. Po
prodychani popsaném vySe si jednou rukou nahmatejte stydkou sponu a druhou kostré. Pfedstavte
si stydkou sponu jako pevny bod a pokuste se lehce vytahnout kostré smérem k patdm a poté
obloukovité nahoru ke stydké sponé. Pohyb je maximalné v fadech milimetr(i, aktivaci sval(l budete
spiS nez jako pohyb vnimat jako jejich zatnuti. Po kratké vydrzi (5s) kontrolované provedte pohyb
Zzpét a nasledné panevni dno uvolnéte. Cvik opakujte 5x. Po posledni aktivaci provedte relaxaci
panevniho dna. Svaly panevniho dna Uplné uvolnéte, uvolnéni doprovazejte jakoukoli pfedstavou
,otevieného“ panevniho dna, dychejte do spodniho bficha a aZ doli do panevniho dna (ke
kalhotkam). U dychani vyuzijte kontakt dlanémi, poloZte si jednu ruku na bf¥icho a druhou na hraz.
Provedte 10 nadech( a vydechd.

Poté pFesunite své ruce na sedaci hrboly, pfedstavte si, Ze se na sebe chtéji spodni strany VaSich
sedacich hrbold podivat a provedte lehce obloukovity pohyb hrboly smérem ke stfedu. | u tohoto
cviku plati, Ze témér nedochazi k pohybu, spiSe ucitite zatnuti svall. Po kratké vydrzi (5s)
kontrolované provedte pohyb zpét a poté panevni dno uvolnéte. Cvik opakujte 5x a po poslednim
opakovani opét provedte relaxaci panevniho dna.
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U tfetiho cviku si poloZte prsty jedné ruky zlehka na hraz. Predstavte si, Ze Vam zpod prstd
vybihaji paprsky do vSech smérl jako u hvézdice a pokuste se paprsky stdhnout smérem k prstiim
(hrazi). Opét budete vnimat spiSe zatnuti svalll panevniho dna nez pohyb. Po kratké vydrzi (5s)
kontrolované provedte pohyb zpét a poté panevni dno uvolnéte. Cvik opakujte 5x a provedte
relaxaci panevniho dna s pomoci dechu.

PANEV
pohled zepfedu

kostré

V pribéhu aktivace mliZete jednu ruku pfesunout na hyzdé a jednu na bficho, abyste se ujistila, Ze
nezatinate jiné svaly. Jakmile si cviky osvojite, neni potfeba jiz vyuZzivat hmatové kontroly pomoci
rukou. Béhem cviCeni nezadrzujte dech, ale zaroven se nenechejte dychanim rozhodit. Cvi€eni
svalll panevniho dna miZete provadét az 5x denné, vhodné je alespori 2x.

V prvnich dnech po porodu miZete aktivitu svall citit velmi slab& a je to Uplné normalini -
tréninkem a ¢asem budou svaly silnéjSi. AZ si budete jista pfi cviceni v lehu, stejnym zplsobem
aktivujte svaly v sedé, ve staji ¢i jinych polohach. Cvi¢it mizete kdykoli a kdekoli, jelikoZ zvenci
nelze poznat, Ze cvicite.

Relaxace svalli panevniho dna je nedilnou soucasti spravného cvi¢eni, neni vhodné ji
vynechavat. V klidu, bez zatéze je normalni citit, Ze je panevni dno uvolnéné, neni nadmérné
aktivované, zatnuté. V opacném pripadé mlzete mit problémy pravé s relaxaci svalli panevniho
dna, které se projevuji zvySenou Unavou a rychlejSim vycerpanim svalll panevniho dna v zatézi
(inkontinence pfi kasli, kychani, smichu, zvedani tézkych bfemen, doskoky...) anebo zvySenou
citlivosti az bolesti pfi vyprazdnovani, pohlavnim styku, menstruaci. Pokud citite, Zze mate
problémy s relaxaci panevniho dna, je vhodné vyhledat fyzioterapeuta zabyvajiciho se
gynekologickou problematikou, ktery Vas komplexné vySetfi a navrhne Vam terapii vhodnou
konkrétné pro Vas.
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Panevni dno velkou mérou odrazi i VasSe psychické rozpolozeni. Psychicka nepohoda zvySuje
napéti ve svalech panevniho dna a relaxace tak mdze byt t€zSi. V takovém pfipadé pouhym
cvicenim nemusite dosadhnout vyborného vysledku, ale neznamend to, Ze cviCite Spatné. Pokud
jste presvédCenda o tom, Ze cviCite spravné a zaroven citite velky psychicky tlak, je na zvazeni, zda

nevyhledat také pomoc psychologa €i psychoterapeuta.

Kromé védomého uvolfiovani panevniho dna je vhodné myslet i na reZzimova opatfeni. Vyhybejte
se situacim, které panevni dno pretézuji a to az do doby, dokud neni ve vyborné kondici a mizZete
se ha néj stoprocentné spolehnout.

CVICENi SVALU PANEVNIHO DNA

= svaly panevniho dna se déli do tfi funkénich vrstev, svalova viakna maji riizny
smér pribéhu

= cviCeni panevniho dna zahajte jeho prodychanim (relaxaci)

= provadéijte aktivaci svalll podle priibéhu svalovych vlaken, ne pomoci vtahovani
mocoveé trubice, pochvy a kone¢niku

= po nacviku aktivace svalll pAnevniho dna vzdy provedte jejich uvolnéni
(relaxaci)

= dodrZujte rezimova opatfeni a vyhybejte se zvySené zatézi dokud nebude Vase
panevni dno v dobré kondici

= snazte se cviCit alespoin 2x denné

= s cvitenim mizete zacit 1. den po nekomplikovaném vaginalnim porodu, 2. den
po cisarském fezu
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Cviky na korekci diastazy

Nasledujici cviky jsou komplexni cviky, pfi jejichz kvalitnim provedeni dochazi mimo jiné také
k optimalni aktivaci Sikmych bfiSnich fetézcl a pficného bfisniho svalu a tim ke korekci rozestupu
pfimych bfignich svalll (diastazy).

Se cvicenim bfiSnich svall nikdy nezacinejte, pokud mate potize s oslabenim panevniho dna.
V pfipadé, Ze citite bolest v oblasti panevniho dna, mate potiZze s inkontinenci nebo retenci modi,
prolapsem panevnich organli, mate vétsi poporodni poranéni, vyrazny otok apod. nejprve zajistéte
spravnou funkci panevniho dna nacvikem jeho aktivace a relaxace a az poté zacnéte cvicit cviky
na korekci diastazy. Pfi jejich nacviku se zaméfte také na optimalni aktivaci panevniho dna
v pribéhu provadéni jednotlivych cvikd. PFi jakychkoliv pochybnostech o spravnosti provadéni
cvikll Gi jejich vhodnosti zrovna pro VAs se obratte na fyzioterapeuta, ktery VAm na zakladé
komplexniho vySetfeni nastavi terapii na miru.

Cvik vieze na boku

Tento cvik je vhodny nejen pro Zeny po porodu, Ize jej vyuzit také pfi terapii bolesti spodnich zad
spojenych s jednostrannym zkracenim svall ¢i pfi terapii skoliotického drzeni té&la ¢i lehké skolidzy.

doporucuje zacit s cvicenim brisnich svalll po 2 - 3 tydnech.

Ke cviCeni potfebujete 15-20 cm vysoky valec (postaCi smotana karimatka), kterym budete mit
podloZenou dolni kon&etinu od kolene ke kotniku. Lehnéte si na bok, spodni ruku si dejte pod
hlavu, popfipadé podlozte hlavu polStafrkem Ci jégablokem a ruku nechejte volné lezet pfed télem.
Spodni nohu natahnéte a srovnejte do jedné pfimky s patefi, zada by neméla byt zakulacena ani
prohnuta, trup nesmi rotovat dopfedu nebo dozadu. Horni nohu ohnéte v ky€li a koleni zhruba do
90°, lytko polozte na vélec, kotnik musi byt na valci, koleno mdze byt volné ve vzduchu. Horni
rukou mirné zatlaCte na panevni kost smérem do zemé a k paté spodni nohy, jako byste chtéla
panev protahnout ¢i posunout do dalky (k paté). Pokuste se protazeni panve provést i aktivné.
Protazeni panve je nutné udrzet po celou dobu cviceni.

Aktivujte svaly panevniho dna (cvik ,hvézdice“) a zatlacte kotnikem horni nohy dold do vélce, volné
dychejte. MlZete citit aktivitu svalli spodni ¢asti bficha a na boku (mezi panvi a Zebry). Vydrzte 5-
10s, cvik opakujte 3-5x na obé strany. TézSi variantou cviku je po zatlaCeni kotniku do valce
rozhybat horni polovinu panve dozadu a dopfedu o 1-2 cm (velice maly pohyb, ktery je citit

zejména v oblasti kfize).

CVIK NA KOREKCI DIASTAZY VLEZE NA BOKU
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Cvik vieze na zadech

Pomoci tohoto cviku docilite pomérné vyrazné aktivace Sikmych bfiSnich svalovych fetézcl, diky
které dochazi k uzavirani diastazy. Lze jej cvicit od 2. dne po vaginalnim porodu a po 2 - 3
tydnech po cisafském fezu. VVychozi poloha je stejna jako u nacviku brani¢niho dychani. Lehnéte
si na zada, hlavu a ramena uvolnéte, ruce polozte podél téla dlanémi vzhdru. Dolni kondetiny
ohnéte v kyclich a kolenou a polozte lytky na Zidli. Paty by mély byt lehce vySe nez kolena, kolena
lehce od sebe, paty mirné u sebe tak, aby se bérce smérem k patam sbihaly.

Pfed samotnym cvienim se soustfedte na svij dech a pokuste se docilit bfisniho dychani.
Aktivujte panevni dno (cvik ,hvézdice"), zvednéte jednu ruku a dlani zatlacte do opacného kolene.
Napocitejte do péti a povolte, béhem cviceni nezadrzujte dech. Zopakujte cvik s druhou dlani
a kolenem, celkem cvik provedte 5x na obé strany.

CVIK NA KOREKCI DIASTAZY VLEZE NA ZADECH

¥

v a v

TéZSi variantou cviku, kterou zafadte do cvieni aZz po zvladnuti té zakladni, je provedeni cviku pfi
soucasném mirném nadzvednuti paty doIni koncetiny do jejihoZz kolene tlacite. Pozdéji mlizete
nadzvednout nejen patu, ale celou dolni konc¢etinu.

Cvik v pozici na ¢tyrech

s

dvou cvikd. Dochazi pfi ném k aktivaci a protaZzeni zevnich rotatord kycelnich kloubl (svaly
v oblasti hyzdi), Sikmych bfiSnich svall, svalCi panevniho dna. K jeho provedeni budete potfebovat
jégablok.

Vychozi polohou je pozice na Ctyfech. Dlané jsou opfeny o podloZku pod rameny, prsty smeéfuji
dopfedu, lokty nejsou pIné propnuty. Kolena jsou pod kyclemi, bérce a narty jsou opfeny
o podlozku, meély by byt vodorovné. Zada jsou vyrovnhana, nejsou ani vyhrbena ani prohnutd. Ke
korekci vychozi polohy miZete vyuZit zrcadlo ¢i pomoc druhé osoby.
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Jedno koleno si podlozte jégablokem, dojte tim k nadzvednuti jedné poloviny panve, snazte se
neuhnout celou panvi do strany, udrzte kycle nad koleny. Aktivujte panevni dno (cvik ,hvézdice")
a pfizvednéte koleno druhé dolni koncCetiny na uroven kolene na jogabloku, panev by méla
dorotovat do roviny, nart z(stava opfeny o podloZku. V pozici mizZete udélat kratkou vydrz (ze
zaCatku toho pravdépodobné nebudete schopna), poté koleno pomalu spoustéjte zpét. BEhem
cvieni nezadrzujte dech, hlidejte si také postaveni hornich koncCetin, ramena udrZujte od usi,
nepropinejte maximalné lokty. Cvik opakuijte 5x, poté vymérite strany.

CVIK NA KOREKCI DIASTAZY NA CTYRECH

vychozi poloha prizvednuti kolena

Po zvladnuti zakladni varianty cviku si mlZete cvik ztizit tim, Ze pfi nadzvedavani kolene
nenechate nart opfeny o podlozku, ale nadzvednete jej také spolecné s celou dolni koncetinou.
Jesté téZsi je potom varianta, kdy nezvedate koleno pouze na Uroven kolene opfeného o jégablok,
ale pokraCujete s pohybem o kousek vys (max. 5 cm). Dochazi pfitom k rotaci panve na opacnou
stranu (polovina panve, ktera byla plvodné niz, je nyni vys), je potfeba si hlidat aby Vam cela
panev neuhnula do strany.

CVICENI NA KOREKCI DIASTAZY

= komplexni cviky vhodné na podporu zaceleni diastazy vleZe na boku ¢i zadech
mUzete zacit cviCit jiz 2. den po nekomplikovaném vaginalnim porodu a 2-3 tydny
po cisafském fezu, za predpokladu, Ze mate pfiméfené funkéni panevni dno
a nemate problémy s aktivaci svalll panevniho dna

= cvik na Ctyfech zacnéte cvicit az po zvladnuti cvikl vieze
= cviky jsou velice komplexni a je dllezita kvalita jejich provedeni, ne kvantita

= pfi spravném provadéni cvikd dochazi mimo jiné k posileni svalli panevniho dna,
aktivaci Sikmych briSnich a pri€ného bfisniho svalu a tim ke zmenSovani diastazy
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Navrat ke sportu

Bé&hem Sestinedéli je vhodné si od sportu odpocinout a nahradit jej chlizi s koCarkem ¢i nositkem
a fyzioterapeutickymi cviky vhodnymi na Upravu diastazy a aktivaci panevniho dna.

Po skonceni Sestinedéli mdzete pomalu zadit sportovat, pokud jste rodila cisafskym fezem
doporucuje se zacit se sportem o néco pozdéji — zhruba 3 mésice po porodu. Zacnéte zlehka
a zatéZ postupné pridavejte. Ihned po Sestinedéli jsou vhodna cvieni typu joga, pilates apod. Pfi
posilovani je ze zacatku dobré vynechat cviky zatézujici pfimé bfisni svaly. Se sporty s doskoky
adopady radéji par tydnl pockejte a zacnéte s nimi aZz zhruba 3 mésice po porodu.
S plnohodnotnym tréninkem, tak jak jste byla zvykla pred téhotenstvim, je vhodné zacit nejdfive
3 mésice po nekomplikovaném vaginalnim porodu a 6 mésicl po porodu cisafskym fezem.

V pfipadé pretrvavajici velké diastazy ¢i poporodni inkontinence je vhodné intenzivnéjsi cviceni
odsunout na pozdéjSi dobu a spiSe se pod dohledem fyzioterapeuta vénovat feSeni VaSich potizi.
Rychlost navratu ke sportu po porodu je velice individudlni. Je potfeba vzit v Gvahu sportovani
pfed a béhem téhotenstvi, pribéh porodu, poporodni stav a rekonvalescenci, aktualni stav
a moznosti. VétSina Zen bez vaznéjSich poporodnich komplikaci se zvladne ke sportu postupné
vratit mezi 6. tydnem a 6. mésicem po porodu. Pokud byste rada zacala opét se svym oblibenym
sportem, ale citite, Ze to jeSté neni UpIné ono, nebojte se dat si na ¢as. BE€hem 9 mésicl
téhotenstvi projde Zenské télo ohromnymi fyzickymi zménami a je potfeba mu po porodu dat
dostatek Casu, aby se s témito zmé&nami vyporadalo. V pfipadé jakychkoli pochybnosti konzultujte
svlj stav a s nim souvisejici navrat ke sportu s Iékafem ¢i fyzioterapeutem.

NAVRAT KE SPORTU PO PORODU

= b&hem Sestinedéli misto sportu volte chizi, protahuijte se, cvicte panevni dno
a cviky vhodné pro zacelovani diastazy

= po Sestinedéli se mlZete postupné ke sportu vracet, po cisafském fezu je
vhodné pockat asi 3 mésice

= s plnohodnotnym tréninkem mdzZete zacit zhruba 3 mésice po
nekomplikovaném vaginalnim porodu a 6 mésicl po cisafském fezu

= vySe uvedené informace jsou orientacni, plati spiSe u Zen s nekomplikovanym
poporodnim prib&hem
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JAKE ZASADY JE PO PORODU VHODNE DODRZOVAT PRI
BEZNYCH DENNICH CINNOSTECH

Pokud chcete po porodu dostat své télo co nejdfive do formy pred t&hotenstvim, je kromé
spravného cvic¢eni vhodné dodrzovat ergonomické zasady pfi kazdodennich &innostech. Tyto
zasady dodrzujte pokud mozno minimalné po dobu celého Sestinedéli.

Vstavani pres bok

At uz jste rodila vaginalni cestou &i cisafskym fezem je dllezité vstavat z lehu do sedu pres bok.
Vstavani pfes bok obecné funguje jako prevence bolesti zad a po porodu, kdy nejsou dvé zakladni
slozky VaSeho stabilizaniho systému patefe — panevni dno a bfiSni svaly ve 100% kondici, je

MM w s

brisnich svalll a svalCi pAnevniho dna.

Ergonomicka manipulace s miminkem

Pri jakékoli manipulaci s miminkem se snazte dodrZzovat zakladni pravidla tzv. ergonomie prace.
Pokud moZno nezvedejte nic, co je téZ8i nez VaSe dité (cca 5 kg). SnaZte se eliminovat
predklanéni a kdykoli to situace umozfuje vyuzivejte ke zvedani miminka podfep s rovnymi zady,
popf. s lehkym ohnutim v kyclich. K pfFebalovani pouzivejte dostate¢né vysoky prebalovaci pult
nebo si miminko polozte na podloZzku na zem Ci na postel a sednéte si k nému, snazte se omezit
prebalovani v postylce, pfi kterém jste ve vétsiné pripadl nucena se kulaté predklanét v zadech.
Podobné zasady jako u prebalovani plati pro koupani miminka, je dobré si vanitku s ditétem
postavit na stll ¢i specialni stojan a nepokladat ji napfiklad do vany.

Poloha pfi kojeni nebo krmeni miminka

Kojeni

polohu, jelikoZ kojenim muZete stravit mnoho hodin denné. DulleZitou zasadou je prikladat dité
k prsu matky a ne naopak prso k ditéti. Pfi kojeni vsedé Vam mUlze pomoci i kojici polStar nebo
cokoli, co vyplini prostor mezi vasimi stehny a miminkem. Opfete se, podloZte si zada, at' udrzite
patef vyrovnanou, podloZte si lokty, at mlzete uvolnit $ijové svaly a nedrzite veSkerou vahu
miminka na rukou a podlozte si nohy, at mate pevnou oporu chodidel. Dité k prsu nepfiblizujte
pfedklonem trupu, ale vétSim ohnutim dolnich kon&etin v kyclich. Pokud jste tésné po porodu
a mate bolestivé poporodni poranéni v oblasti hraze, pouzijte kruh na sezeni. Pfi kojeni vleze na
boku si hlidejte at' mate narovnanou patef, je vhodné mit lehce pokréené nohy v ky€lich a kolenou
a podloZzenou hlavu alespon vlastni rukou, v lepSim pfipadé polStarkem. Pokud jste rodila
cisarskym fezem, je vhodné zaujmout takovou polohu na kojeni pfi které nedochazi
k nadmérnému tlaku na jizvu, vhodn4 je poloha vlezZe €i v polosedé s podepfenymi zady.
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Kdy vyhledat odbornika

Kojeni je pro nékteré Zeny naprosto pfirozena véc a jde jim ,samo“, mnoho Zen si vSak s kojenim
predevsim v zacatcich nevi rady a musi si ho ,vybojovat‘. Pokud Vam kojeni z jakéhokoli ddivodu
nejde, nevahejte si co nejdfive pozvat domd laktacni poradkyni, kterd by VAam méla poradit pravé
i ohledné ergonomie pfi kojeni a co nejvhodné&jsi polohy nejen pro miminko, ale i pro Vas. Jestlize
Vas z kojeni boli zada, za krkem Ci jakdkoli jina Cast téla, ale jinak problémy s kojenim nemate,
obratte se na fyzioterapeuta, ktery Vam poradi jak polohu pfi kojeni upravit.

Krmeni lahvi¢kou

s v s

polohu. Pokud miminko krmite vsedé na rukou, plati podobna pravidla jako v pfipadé kojeni —
podloZte si zada tak, aby se Vam po opfeni nezakulatila, pokud neméate dobrou oporu o celé
plosky nohou, podlozte si také nohy, pfi bolestivém poporodnim poranéni v oblasti hrdze vyuZijte
k sezeni kruh. Velice dilezité je dobfe si podepfit loket paze, kterou drzite dité, abyste zbytec¢né
jednostranné nepretézovala Siji a horni koncetinu.

Vyprazdnovani

Pfi vyprazdnovani si podkladejte nohy stolickou. Pro lidské télo je nejefektivnéjsi se vyprazdnovat
ve drepu ¢i s podloZzenyma nohama. V této poloze nemusite vyvijet tak velky nitrobfisSni tlak a
Setfite tak panevni dno a bfiSni svaly. V prvnich dnech po porodu se snazte stolici zmékcovat

pomaoci diety, dodrzovanim pitného rezimu, popfipadé laktul6zou.

REZIMOVA OPATRENi, ERGONOMIE

po porodu se vzdy snazte vstavat a lehat si pfes bok

pfi manipulaci s miminkem pokud moZno dodrZujte ergonomii prace —
vzdy, kdyZ to jde, si misto pfedklonéni pfidiepnéte

hlidejte si polohu jednotlivych €asti téla pfi kojeni

pfi vyprazdnovani si podkladejte nohy
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ZAVEREM

MozZna si po pfetteni naSeho e-booku Fikate, Ze vSechno to cviceni a sebepécCi nejste po porodu
schopna Casové zvladnout. V narocném obdobi zmén, kdy se stfetdva péfe o miminko, Unava
a péte o sebe samu, je toho hodné, co nemlZete mit stoprocentné pod kontrolou. Pokud si
vyberete i tfeba jen par tipll z e-booku a zafadite je do svého kaZdodenniho Zivota, vynaloZena
péce se Vam vréti v podobé lepSiho fyzického i psychického stavu.

O pfinosech cviceni a umeéni rozumét vlastnimu télu dnes jiz vSichni dobfe vime. Dobré véci vSak
vyZaduji hodné pile a ¢asu, kterého se po porodu ¢asto nedostava. Bohuzel se mliZze snadno stat,
Ze ac budete chtit sebevic, situace Vam nedovoli v péci o sebe pokraCovat. V takovém pfipadé
Vam nezbude nic jiného, nez na chvili pfestat a pak se co nejdfive k péci vratit.

Pokud si v jakékoli situaci po porodu nebudete schopna vlastnimi silami pomoci, na nic necekejte
a svefte se se svymi obtizemi Ci strachy svym nejbliz§im, nevahejte se obratit i na odborniky.
Obklopte se lidmi, které mate rada a véfite jim a dopfejte si komfort pomoci od ostatnich. Az se
budete zase citit ve formé&, vSem to mnohonasobné vratite.

Doufame, Zze Vam nas e-book pfinesl zajimavé a uziteCné informace, které vyuZzijete béhem své
poporodni rekonvalescence a pfejeme Vam spoustu zdravi a Stésti na Vasi dalSi Zivotni cesté
s miminkem.

VaSe Hanka a Zuzka.
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