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UVODEM

Kdo jsme a proc¢ jsme sepsaly tento e—bookR?

Jmenujeme se Zuzka a Hanka. Jsme fyzioterapeutRy, Rteré maiji rady svou praci.

/uzka je fyzioterapeutka s praxi v brnénské porodnici a neurologické ambulanci.

V soucasné dobé se chysta privitat na svét svého prvniho potomka a moc se na to t¢si. Cely
zivot s rodinou i kRamarady sportuje. Bohuzel trochu potvrzuje rcéeni ,sportem R trvalé
invalidit¢”. Na vlastni kazi si prozila vwhrez bederni ploténky s naslednou operaci
i pooperacnimi Romplikacemi. Tato zkusenost ji pomohla Iépe se vzit do obav pacientu
a ukazala ji, ze at chcete sebevic, nékteré véci, mezi Rteré patrii pooperacni

rekonvalescence a rehabilitace, prosté urychlit nejde.

Hanka je fyzioterapeutka se zkusenostmi v neurologické a gynekologické fvzioterapii,
kRtera se zacina zamérovat také na oblast fvzioterapie déti. Je mama dvou déti, s osobni
zRusenosti s velkou poporodni diastazou, kterou se ji podarilo vlastnimi silami a cvicenim
vvresit. Stejné jako Zuzka cely zivot sportuje a jelikoz kromé jiného hrala 20 let zavodné
volejbal, prosla si také nespoc¢tem ruznych zranéni s naslednou rehabilitaci. Vsechny osobni
zkusenosti se zranénimi a jinymi problémy s pohybovym aparatem ji pomohly Iépe se veitit

do pacientu a stat se lepsim fyzioterapeutem.

[F-book Jak se po porodu dostat zpét do formy vznikl proto, abychom Vam v jedné
kratké prirucce poskytly souhrn nejdulezitéjsich informaci, jak se po porodu chovat ke
svému télu, se Rtervmi by méla byt seznamena kRazda maminka uz v porodnici. Bohuzel z
praxe vime, ze tyto informace se k Vam dostavaji v nedostatecné mire nebo prilis pozdé.

Tento e—book je urcéen predevsim maminkam, Rteré nemaiji zadné pouceni stran fvzioterapie

po porodu. Pou¢enym zenam muze slouzit jako prehledny souhrn informaci nebo voditko v

situacich, Rdy jsou vlastni intuice a znalosti na vyreseni problému kratké.



DIASTAZA

Primy brisni sval je parovy sval vedouci od zeber a hrudni Rosti ke kostem stydkym
a symfvze (styvdké sponé). Ve stredni roviné se oba svaly stykaji prostrednictvim
vazivového pruhu (linea alba). Zhruba v poloviné délky prochazi lineou albou pupik. Pokud
dojde R rozvolnéni vaziva v misté linea alba a svaly se od sebe oddali, vznika diastaza
neboli rozestup primych brisnich svala. V prubéhu téhotenstvi dochazi k prirozenému
rozvolnovani vaziva a vzniku diastazy. Tésné po porodu diastazu stale povazujeme za
fvziologickou, musi v§ak dochazet k jeji postupné regeneraci. Postupné zmensovani
diastazy lze podporit rezimovymi opatrenimi a cvicenim (podrobnéji v Rapitolach Jak po
porodu aktivné podpo¥it navrat téla do formy a Jaké zasady je po porodu
vhodné dodrzovat p¥i béZnych dennich ¢innostech).

PRIMY BRISNI SVAL
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normalni stav rozestup primych
brisnich svalu,
diastaza



SAMOVYSETRENI DIASTAZY

Velikost diastazy si muzete orientacné vysetrit sama doma. Vysetreni se provadi vleze na
zadech na pevné podlozce, dolni Roncetiny mohou byt natazeny nebo pokrceny tak, abyste
necitila bolest v zadech. Jedna ruka je polozena volné podél téla, druhou dominantni rukou
hmatate rozestup brisnich svalu. Béhem vysetreni se snazte byt co nejvic uvolnéna. Samotné
vysetreni se provadi pohmatem stredem bricha podél celé délky primych brisnich svala pri

jejich aktivaci nadzvednutim hlavy. Velikost diastazy se orientacné méri pomoci prstu, pri
vysetreni stocite ruku s natazenvmi prsty smérem k noham a zjistite Rolik prsta ruky se Vam
do rozestupu vejde. Mira diastazy muze byt rozdilna pod a nad pupkem, nejvétsi byva

v oblasti pupku, jelikRoz je v tomto misté brisni sténa fyziologicky oslabena.

SAMOVYSETRENI DIASTAZY

pozice prstu pri
zjistovani miry diastazy

Vysetrenim se také da urcit, zda je diastaza kompenzovana (fyziologicka) ¢i

dekompenzovana (patologicka).
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KDY NAVSTIVIT FYZIOTERAPEUTA

\/ pripadé, ze pri samovysetreni zjistite, ze je Vase diastaza dekompenzovana a Siroka vice nez na 2
prsty, nebo si nebudete jista, zda provadite samovysetreni spravné, je vhodné se co nejdrive objednat
na vySetreni a Ronzultaci k fyzioterapeutovi. Fyzioterapeut Vam na zakladé komplexniho vysetreni
doporuci terapii tzv. na miru. Do prvni navstévy fvzioterapeuta se muzete bez obav ridit radami v tomto
e—booku.

Diastaza se do urcité miry po porodu upravuje sama. U méné zavaznych pripadu diastazy, obzvlast
pokud je zacelovani diastazy podporeno cvicenim vhodnych cvika, se ¢asto dari problém resit bez
navstévy fyzioterapeuta. Pokud vsak nebudete ani po 6 tvdnech pozorovat zlepseni, méla byste
fvzioterapeuta navstivit.

FIXACE DIASTAZY

Pokud trpite vétsi dekompenzovanou diastazou, je dobré si bricho fixovat brisnim pasem c¢i
satkem. Tuto fixaci je vhodné provadét spise u fvzicky naro¢néjsich ¢innosti (prochazky, aklid,
koupani miminka) po co nejkratsi moznou dobu. Moznosti fixace diastazy je vhodné probrat s
fvzioterapeutem, Rtery Vam poradi, jaky typ fixace je Ronkréiné pro Vas nejvhodnéjsi. Fixace pevnym
satkem i pruznym brisnim pasem maiji sva pro i proti. V urcitveh pripadech se da k fixaci diastazy vyuzit
i Rineziotape.

Brisni pas porizujte se zapinanim na suchy zip a s pevnou predni ¢asti (tou fixujete predni brisni sténu).
Pas nasazujte idealné vleze, kdy neni bricho vypouklé dopredu a dolu. Pas utahujte tak, abyste citila
dobrou oporu bricha a zaroven mohla bez namahy dvchat a pohybovat se. Velikost pasu se urcuje na
zakladé obvodu bricha, je potreba pocitat s tim, ze se bricho bude zmensovat. S vybérem Vam

pripadné poradi v Iékarné ¢i v prodejné zdravotnickych pomucek.

pres ruzné e—shopy, vhodné jsou $atky primo ur¢ené na vazani bricha
v téhotenstvi a po porodu, $atky tyvpu rebozo. Satek si muzete také usit sama doma, dnes jiz existuje
nespocet navodu na internetu. Vazani satku je RomplikRovanéjsi nez nasazovani brisniho pasu, je proto

vhodné nechat si jej predvést fyzioterapeutem ¢i porodni asistentRou idealné jiz v porodnici.

primy brisni sval je parovy sval uprostred spojeny vazivem — lineou albou
vazivo se v prubc¢hu téhotenstvi prirozené rozvolnuje a dochazi ke vzniku
rozestupu primych brisnich svalu

tésné po porodu je diastaza fyziologicka

pro podporu zaceleni poporodni diastazy dodrzujte rezimova opatreni

a cvicte

v pripadé velké dekompenzované diastazy je vhodné kRonzultovat Vas stav

s fvzioterapeutem co nejdrive po porodu




POPORODNI INKONTINENCE

Vazivové svalova prepazka tvorici dno panve se nazyva panevni dno. Anatomie panevniho dna
je blize popsana v kRapitole Cvi¢eni svalu panevniho dna. Panevni dno ma nékolik funkei,
slouzi jako podpora panevnich organa, ma funkei svéracovou a podili se na udrzovani
nitrobrisniho tlaku, ktery je nutny k udrzeni vzprimené postury téla. Béhem téhotenstvi jsou
vzhledem k rostouci hmotnosti plodu a rozvolnéni vazu vlivem hormonalnich zmén na panevni
dno kladeny zvysené naroky. Porodem dochazi k dalsimu naruseni funkce panevniho dna, na
zakladé kterého muze vzniknout poporodni inkontinence (nechtény tnik) moci. Poporodni
inkontinence se tvka velké c¢asti zen po porodu, jedna se nejcastéji o tzv. inkontinenci

stresovou, méné casta byva inkontinence urgentni.

Pri stresové inkontinenci dochazi

kR samovolnému Guniku moc¢i pri zvyseni Urgentni inkontinence muze
nitrobrisniho tlaku, pri kRterém jsou na vznikat na podkladé poruchy funkce
funkci panevniho dna kladeny vyssi nervi v oblasti rodidel. Zena pri tomto
naroky. Ke zvvseni nitrobrisniho tlaku typu inkontinence pocituje ¢asto nahlé
dochazi napr. pri Raslani, kychani, nuceni na mocenti, Rteré maze byt
smichu, ale také treba pri béhu ¢i doprovazeno tnikem moci.
skakani.

Pri snaze o optimalizaci funkce panevniho dna je dulezité pred nacvikem aktivace
a posilovanim svaly protahnout, uvolnit a zrelaxovat. Dojde tak ke snizeni napéti
potencionalné pretizenych a spastickych c¢asti svala. Pri velkém pretizeni svalt panevniho
dna je schopnost relaxace zhorsena a bez manualniho osetreni fyzioterapeutem casto
neuplna. Posilovanim pretizenych svali dochazi k prohlubovani problému a zhorsovani

funkce panevniho dna.

Cviceni panevniho dna vhodné po porodu je uvedeno v Rapitole Cvi¢eni svalu
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 muze zpusobovat dalsi potize jako
jsou bolesti v oblasti panve, spodni ¢asti zad a jiné. Zaroven je také dulezité resit i
pripadnou diastazu, jelikoz brisni sténa a panevni dno jsou funkeéné velice Gzce 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 cviku se obtizné
kontroluje. Pokud si tedy nejste jista, ze cviceni provadite spravné, objednejte se
k fvzioterapeutovi zabyvajicim se touto problematikou, kterv Vam cviky podrobnéji popise

a vysvétl.

\ pripadé velkého poporodniho poranéni ¢i zavaznéjsi inkontinence je vhodné se objednat na
individualni fyzioterapii co nejdrive po porodu. Pri mirnéjsich projevech inkontinence
navstivie fyzioterapeuta, pokud od porodu poctivé cvicite a potize se nezacnou lepsit ani po
6 tvdnech. Stejné jako u diastazy vsak plati, ze pri dodrzovani dale uvedenych zasad

a cviceni je mozné, ze se Vas stav zlepsi i bez navstévy lvzioterapeuta.

Kromé problému s tinikem moc¢i mazete mit po porodu také potize se zadrzovanim moci,
zadrzovanim ¢i nechténym anikem stolice a muzete pocitovat bolest ¢i tlak v oblasti hraze.
Ve vyjimecnych pripadech vyasti porucha funkce panevniho dna az ve vwhrez ¢asti posevni
stény (poSevni sténa presahuje zevni rodidla). Pokud zaznamenate nékteré z téchto potizi,

vzdy se obratte na fyzioterapeuta.  pripadé horsiho nalezu je nutné navstivit
specializovaného [ékare (urogynekologa), ktery Vam navrhne dalsi moznosti lé¢by. Spravna
péce a cviceni panevniho dna jsou neodmyslitelnou soucasti komplexnilécby a i v pripadé
indikace k operaci by Vam méla byt Iékarem doporucena navstéva fvzioterapie, Rde Vas

nauci s panevnim dnem pracovat.

béhem tehotenstvi a pri porodu jsou zvysené naroky na panevni dno
porucha funkce panevniho dna c¢asto vede ke stresové inkontinenci
(nechtény Gnik moci pri zvyseni nitrobrisniho tlaku)

pred posilovanim panevniho dna je nutné svaly uvolnit a zrelaxovat

Gplné uvolnéni svalt panevniho dna je ¢asto nutné podporit osetrenim

u fvzioterapeuta

cvic¢eni svalu panevniho dna jde ruku v ruce se spravnym cvi¢enim brisnich

svalu




JAK PO PORODU AKTIVNE PODPORIT
NAVRAT TELA DO NORMY

Navrat t¢la do pavodniho stavu pred ot¢hotnénim miazete mimo jiné aktivné podporit

polohovanim na bricho, péci o jizvu a vhodnym cvicenim.

POLOHOVANI NA BRICHO

Jedna z prvnich véci, Rterou mazete pozitivné ovlivnit rekonvalescenci Vaseho téla po
porodu, je polohovani na bricho, které optimalizuje polohu délohy a urychluje jeji zavinovani.
Jiz 12 hodin po nekomplikovaném vaginalnim porodu si muzete zacit Iehat na
bricho, vzdy na par minut nékolikrat denné, v idealnim pripadé na 15-30 minut 4x denné.
Pokud Vam je pri lezeni na brise neprijemny tlak vyvijeny na prsa, zkuste si podlozit bricho

malym polstarkem.

\/ pripadé, ze jste podstoupila cisarsky ¥ez, zacnéte s polohovanim na bricho nejdrive
3. den po operaci. Ani 3. den po cisarském rezu nemusi byt lehani plnou vahou na bricho
mozné kvuli bolesti pri tlaku na jizvu. Misto lehu na brise muzete tedy zvolit alternativni
polohu v kleku na ¢tyrech s podlozenym brichem (aby Vam nevadil tah dolt), pripadné pozici
ditéte z jogy (méjte Rolena hodné od sebe, opét muzete bricho podlozit polstarem). Po
vvtazeni povrchovych stehtu (10 — 14 dni po porodu) by Vam kratkodoby leh na brise jiz

nemdl délat obtize.

e 12 hodin po nekomplikovaném vaginalnim porodu, 4x denné na 15-30 min.

e 3 dny po cisarském rezu, vhodna je odleh¢ena poloha na ¢tyrech




OSETRENI JIZVY

Obecné mohou veskeré jizvy na téle clovéka zpusobovat poruchy funkce pohybového

aparatu ¢i vnitrnich organa. Jizvy mohou bolet, omezovat v pohyblivosti, vyvolavat zvysené

napcti a ztuhlost v okoli, ztézovat traveni apod.

Aby k takovému negativnimu vlivu dochazelo co mozna nejméné, je dobré jizvam vénovat

vhodnou péci, jizva v oblasti hraze po vaginalnim porodu ani jizva po cisarském rezu nejsou

vvjimRou.

Poranéni v oblasti panevniho dna muze vzniknout pii nastrihu hraze (epiziotomii) nebo

spontannim natrzeni (ruptura L-IV. stupné). Vznika tak jizva, Rtera prochazi procesem

hojeni, ktery nelze nijak urychlit, spravnou péci o jizvu jej vsak muzete podporit a docilit

toho, ze Vam jizva v budoucnu nebude zpusobovat dalsi potize. Poranéni panevniho dna je

bolestivé a zpusobuje docasné obtize pri sezeni, chizi, delsim stani, moceni, vwprazdnovani.

Ruptura L. stupné

Jedna se o nejmensi a nejpovrchovéjsi
poranéni, dochazi R poranéni vaginalni

sliznice a Ruze hraze.

Ruptura lll. stupné

Dale se déli na rupturu llla, b a lllc.
Pri rupture llla dochazi k poranéni svalu
panevniho dna a zevni svérac¢ konecniku je
natrzen v mensim rozsahu.

Pri rupture b dochazi k poranéni svalu
panevniho dna a zevni svérac¢ konecniku je
natrzen ve vétsim rozsahu.

Pri rupture llle dochazi k poranéni svalu
panevniho dna a je natrzen zevni i vnitrni

svérac¢ konecniku.

Ruptura Il. stupné

Poranéni zasahuje hloubéji, je
poranéna Ruze, podkozi a svaly
panevniho dna v oblasti posevniho
vchodu a hraze, poranéni ale

nezasahuje ke Ronecniku.

Ruptura IV. stupné

Je nejzavaznéjsi poporodni poranéni
svalt panevniho dna, zasahuje posevni
vchod, hraz, vnéjsi a vnitrni svérac

konecniku a sliznici Ronecniku.



At uz mate mensi nebo vétsi poranéni panevniho dna, spravnou péci o jizvu priznivé ovlivnite

intenzitu bolesti, funkci svalt panevniho dna, do urc¢ité miry i vzhled a lvmfaticky obéh.

SESTINEDELI

Jizva je po porodu sesita hlubsimi vstrebatelnymi stehy a povrchovymi stehy, kRteré do 14 dni
po porodu samy vypadnou. V prvnich 14 dnech jizvu ¢asto omyvejte, udrzujte v cistoté
a vwhybejte se jejimu drazdéni. Doprejte si casté vétrani jizvy — lehnéte si s pokré¢enyma
nohama na savou podlozku, polozte pod sebe poporodni viozku a chvilku odpodivejte. Ulevu
Vam muze prinést také chlazeni jizvy, obzvlast pokud jsou jizva a jeji okoli hodné oteklé.
Chladit muzete zmrazenymi gelovymi polstarky ¢i zmrazenou namocenou poporodni viozkou
vlozenou do sacku. Polstarek ¢i vlozku pred prilozenim vzdy obalte kusem bavinéné latky
(Rapesnik, utérka, satek), nikdy neprikladejte na holou kuzi. Chladit jizvu lze také pri

sprchovani proudem studenéjsi vody.

Nejen v ramci péce o jizvu je jiz od prvnich dni po porodu dulezité prodvchavani spodniho
bricha a panevniho dna. Védomé se muzete snazit dostat nadech az do panevniho dna,
nedvchejte vsak silové. Uvédomujte si zmény napéti v panevnim dnu v Rlidu (napriklad v lehu)
a v zatézi (stoj, manipulace s miminkem) a panevni dno nepretézujte — vzdy, kdyz budete mit

pocit pretizeni, ulevte si.

Po 14 dnech si vezméte zrcatko a na jizvu se podivejte. Vzhled jizvy se bude jesté hodné
ménit, ale je potreba prijmout 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 SESTINEDELI

Po gvnekologické kRontrole po Sestinedéli mazete zacit jizvu uvoliovat i v hlubsSich vrstvach.
gV P

Jizvu v posevnim vchodu a uvnit¥ pochvy masirujte v leze na boku nebo ve stoji
s nohou na zidli (ruka je zezadu). Vlozte prst (ukazovacek nebo prostrednicek) 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 pulkruhu ve spodni
¢asti posevniho vchodu). Jestlize na nékterém misté ucitite bolest, snizte intenzitu tlaku
a chvilku (15-20 sekund) na misté vvdrzte, 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 hraze (nebyva presné uprostred, ¢astéji byva
vice vpravo), sjedte primo z jizvy kousek vedle, lehce (aniz byste citila bolest) zatlacte prsty
dovnitr (do hraze) a pak v dosazené hloubce smérem k jizvé, dokud neucitite tuzsi bariéru
jizvv. V tomto misté setrvejte nékolik desitek sekund (méla byste citit, ze jizva pod vasimi
prsty jakoby roztava, stava se poddajnéjsi). Takto osetrete jizvu po celé délce od posevniho
vchodu az k jejimu druhému konci z obou stran. Masaz provadéjte na sucho, poté muzete

jizvu namazat olejem nebo krémem urcenym na hraz, pripadné vazelinou nebo Indulonou.

Techniku osetreni si prizpusobte tak, aby se Vam jizva masirovala pohodIné. Snazte se jizvu
osetrovat 2x denné. Odménou za spravné provadénou masaz Vam bude zdravé zhojena jizva,
ktera Vas nebude omezovat v béznych aktivitach ani v zatézovvch situacich, bude

bezbolestna a bude splyvat s okolim.

KDY VYHLEDAT ODBORNIKA

V pripadé, zZe si nejste jista technikou osetreni jizvy, méla jste vétsi porodni poranéni, ¢i je
Vase jizva bolestiva, je vhodné vvhledat fyzioterapeuta zabyvajiciho se touto problematikou,

kteryv Vam sam jizvu osetri a nauci Vas, jak o ni pecovat doma.

\ pripadé vysokvch horecek, krvaceni, velice intenzivni bolesti nebo bolesti v Rlidu, rozpadu
rany vzdy vyvhledejte Iékare. Na gyvnekologické kontrole po Sestinedéli by méla byt rana jiz

kRompletné zhojena, v opacném pripadé Vam dalsi Iécbu navrhne Vas osetrujici gynekolog.

v Sestinedéli udrzujte jizvu v Cistoté a casto ji vétrejte, nepretézujte se

prodyvchavejte spodni bricho a oblast panevniho dna

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

prohmatavat
po Sestinedéli jizvu uvolnujte v hlubsich vrstvach (jizvu v okoli posevniho

vchodu a pochvy, jizvu na hrazi)




Cisarskym rezem vznika hluboka jizva zasahujici Ruzi, podkozi, fascie, svaly, vazivové
struktury a délohu. Peclivim sesitim vsech struktur zacina proces hojeni. Nové vznikla jizva
po cisarském rezu prochazi nékolikRa specifickymi fazemi hojeni. Ty jsou zcela prirozené

a nedaiji 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 dulezité
dodrzovat rezimova opatreni — vstavani pres bok, zvedani a noseni max. 5kg bremen, fixace
bricha pri Rasli/kychnuti dlanémi/polstarkem, vwhybani se drazdéni, tlaku a tahu v jizvé (tésné
obleceni, dlouhodoby sed/stoj, setrvavani v predklonu, 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 tlevova poloha. Polozte si dlané na jizvu
a prodluzte nadech az dolu pod ruce a Rlidné vydechnéte. S nadechem muzete citit, ze se
ruce zvedaiji, s vwdechem ruce a bricho Rlesnou zpét. Opakujte dokud se intenzita bolesti

nezmirni.

Jizva je v prvnich hodinach kryta a po sundani kRryti musite jizvu a jeji okoli udrzovat v cistoté
Jizvu nékolikrat denné omyvejte a dezinfikujte, dotvkejte se ji ¢istvma rukama. Fyzioterapeut
Vam jiz v porodnici muze doporucit pouzivani fixaéniho b¥risniho pasu nebo satku a to
i pres to, ze Vam nebude zjisténa diastaza brisnich svalu. Fixaci bricha pak nasazujte v leze
a noste ji v Sestinedéli i pri béznych ¢innostech. Spodni okraj fixace nesmi zasahovat do jizvy

— dejte pas nad nebo pres jizvu. Pri odpocinku fixaci vzdy sundavejte.

/BYTEK SESTINEDELI

Po zbyvtek Sestinedéli (dalsich 4 — 5 tvdnu) dochazi k intenzivnimu hojeni a obnové céni sité.
Stale je nutné dodrzovat rezimova opatreni, snazit se udrzovat rovnovahu vnitrniho prostredi
téla dostatec¢nou hydrataci organismu, vhodnou stravou, odpocivat pri pocitu tinavy
a nevystavovat se stresovvm situacim. Zesiluje se vwznam lokalizovaného dychani. Nové
vznikajici tkan ma zvvsené narokRy na Ryslik, prodyvchanim okoli jizvy dochazi k lepsimu

prokrveni oblasti, proto prodvchavejte okoli jizvy 4 — 5x denné (10 nadecha/vvdechu).



7 =10 dni po porodu Vam budou vytazeny povrchové stehy. Je—li jizva na povrchu zhojena
(v jizvé nejsou oteviena mista, nebo mista ze ktervch vvitéka hnis) je mozné zacit jemné
uvoliovat povrchové vrstvy jizvy plosnou masazi. Polozte si dlan na jizvu (mazete i pres latku,
pokud by Vam nebyl dotyk prijemny) a lehce posunujte Ruzi vaci podkozi v§emi sméry. Nikdy
netlacte do jizvy! Nestrhavejte zbylé stroupky. Masirujte na sucho, aby Vam prsty neklouzaly
pouze po kRuzi a po masazi jizvu namazte (jakymkoliv mastnym krémem, na Rtery jste zvykla
a nedrazdi jemnou kuzi jizvy, napr. Indulonou nebo nesolenym sadlem). OSetrujte jizvu 2x

denné. Pokud se jizva masazi podrazdi, vvnechejte dalsi masaz a pristé pokracujte mensi silou.

OBDOBI PO SESTINEDELI

Posledni faze hojeni zac¢ina priblizné po skonceni Sestinedéli a délka je velice individualni —
v rozsahu mésicu az let. Aby byla jizva mékka, posunliva, bez srusta 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 kozni rasu, v jejimz stredu
je jizva, lehce zvednéte a minimalné 15 — 20 sekund ji drzte vyvtazenou. Déle jizvu uvoliujte
tvarovanim vytazené kozni rasy do ,cécka“ nebo ,esicka“. Osetrete timto zpusobem jizvu po
celé délce. Pokud ucitite, ze je jizva v néjakém misté tuzsi, prodluzte délku osetrent, ale
nezvysujte silu tahu ani tlaku. Masaz provadéjte 2x denné, opét na sucho (jizva Vam nebude

prokluzovat mezi prsty).

OSETRENIJIZVY PO CISARSKEM REZU

,céCko” ,esicRo”

Konec¢na podoba jizvy je zavisla na prubéhu hojeni a na kvalité vaziva, Rtera je dana
geneticky. Zabarveni a vzhled se v prabéhu hojeni méni, tmava jizva se postupné zesvétluje,

ale napr. pri nadmérném opalovani prvni rok po porodu se mize jizva zvyraznit.
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KDY VYHLEDAT ODBORNIKA

\ pripadé, ze si nejste jisty technikou osetreni jizvy nebo zpusobem pouziti fixacniho pasu ¢i
satku, vyhledejte fvzioterapeuta zabyvajiciho se touto problematikou. Stejné tak je vhodné
navstivit fyzioterapeuta pokud i po Sestinedéli pretrvava velka bolestivost jizvy.

\ pripadé vysokvch horecek, krvaceni, velice intenzivni bolesti nebo bolesti v klidu ¢i

rozpadu rany vzdy vvhledejte [ékare.

do vytazeni steht udrzujte jizvu v ¢istoté a chrante pred podrazdénim

vnéjsimi faktory, dychejte pod jizvu, nepretézujte se
po vyvtazeni stehd jizvu plosné masirujte

po Sestined¢li masirujte jizvu i v hlubsich vrstvach




Jednou z moznosti ovlivnéni bolesti pri porodu je pouziti epiduralni analgezie. Jec tak
docasné snizeno vnimani bolesti pri vaginalnim porodu. Pokud Vam byla aplikovana epiduralni

analgezie, misto vpichu se nachazi priblizné v poloviné bederni patere mezi obratli.

Po porodu, pri Rterém Vam byla aplikovana epiduralni analgezie, se muze stat, ze Vas nékolik
hodin bude trapit napriklad pocit t¢zkvch nohou nebo zhorsena citlivost dolnich Roncetin.
Tvto komplikace vétsinou samy casem vymizi, nez se tak stane, doporucuje se dodrzovat
pitny rezim. Ve vyjimecnych pripadech muze dojit k ¢astecné ztraté sily jedné ¢i obou dolnich
koncetin a jen velice ojedinéle maze dojit i k tzv. postpunkénimu syndromu. Ten se
vyznacuje intenzivni bolesti hlavy v sedé a ve stoji, v lehu tato bolest mizi. Postpunkéni
syndrom s Vami vzdy bude resit anesteziologické oddéleni. Pri ztraté sily dolni koncetiny (pri
chazi se Vam podlamuje koleno, noha je "gumova") opét dochazi ke spontanni Gpravé béhem
nékolika hodin. Dodrzujte pitny rezim a pokud je to mozné, castéji si lehejte na bok (pri

problému s pravou nohou na levy bok a naopak).

Dlouhodobé Vas muze trapit bolest nebo neprijemny pocit v misté vpichu, Rtery se hoiji jizvou.
Meziobratlovy prostor je velice citliva oblast, Rde i sebemensi jizva muze pusobit drazdivé —
citite bolest, pocit napéti, snizenou citlivost apod.. Pri obtizich i v ramci prevence je vhodné

o jizvu pecovat jakRo o jakoukoliv jinou jizvu.

SESTINEDELI

\ Sestinedéli pri péci o jizvu vwuzijte plosnou, povrchovou masaz v oblasti stredni
bederni patere. V idealnim pripadé poproste partnera, aby Vam denné (cca 2 — 3 minuty)

jemné a celou dlani krouzivé pohyboval s kuzi a podkozim nad pateri v misté vpichu.

OBDOBI PO SESTINEDELI

Po Sestinedéli oblast osetrujte i ve vétsi hloubce. Vyuzijte masaz "esicky' nebo "cécky’,
Rtera je blize popsana v kapitole Péce o jizvu po cisarském rezu. Také muzete jizvu
uvolnovat pomoci tzv. Kublerovy rasy, pri Rteré uchopite mezi palec a ostatni prsty kuzi
s podkozim po stranach spodni bederni patere a vzniklou rasu pomalu setrné ,rolujete”
smérem nahoru. Cilem masaze je tkan nadzvedavat a tak uvolnovat napéti. Masaz provadéjte
denné, 2 — 3 minuty, idealné tak dlouho, dokud neucitite snizeni napéti. Masaz nesmi nikdy

bolet!
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EPIDURALNI/SPINALNI ANESTEZIE PRI CISARSKEM REZU

S vpichem do bederniho meziobratlového prostoru se muzete setkat také u cisarského rezu.
Jedna se o epiduralni/spinalni anestezii, kdy dochazi k docasnému tuplnému vyrazeni citlivosti,
hybnosti a vnimani bolesti dolni poloviny téla. Obtize po aplikaci a postup oSetreni jizvy se

prakticky shoduji s epiduralni analgezii.

e béhem Sestinedéli provadéjte v oblasti vpichu denné povrchovou plosnou

masaz

e po obdobi sestinedéli oblast masirujte do vétsi hloubky




CVICENI PO PORODU

Navrat téla do formy pred porodem mizete aktivné podporit cvicenim. Jaké cviky jsou po

porodu vhodné je uvedeno nize v jednotlivych podkapitolach. V idealnim pripadé je cviceni
vhodné provadét 2x denné. Pokud vsak obcas vvnechate kvuli nedostatku ¢asu, tnavé ¢i z
jakéhokoli jiného duvodu, nic se nedéje. Pri poklesu frekvence cviceni pod 3 — 4 x tvdné se
v8ak vyrazné snizuje efektivita cviceni. Necvicte v pripadé, ze jste nemocna, hodné unavena

nebo Vam dany cvik neni prijemny ¢i Vam zpusobuje bolest.

Kromé cviku cilenych na korekci diastazy a aktivaci panevniho dna je vhodné se denné
protahnout. Protazeni pusobi jako prevence bolesti zad a optimalizuje svalové napéti. Pokud
ma sval vyssi svalové napéti, je pretizeny, bude jakékoli jeho posilovani spise
kontraproduktivni. Nejenze nedosahnete posileni svalu, naopak budete jesté vice podporovat

jiz pritomné svalové dysbalance a funkce svalu se bude zhorsovat.

Abyste mohla spravné zapojit do pohybu svaly panevniho dna a brisni svaly, které byvaiji
porodem nejvice ovlivnény, je potreba mit dobre uvolnéné a protazené svaly v oblasti Sije,
trupu, panve a hyzdi. | zmény v napéti svali koncetin v§ak mohou mit vliv na funkci svalu
panevniho dna a bricha. Pokud tedy pocitujete vyssi napéti ¢i zkraceni svalu koncetin, je
nutné pred cvi¢enim protahnout i ty. Jak na to Vam poradi fvzioterapeut ¢i trenér, popripadé

lze nalézt i pomérné kvalitni navody na protahovani na internetu.

Samotné protahovani provadéjte v Rlidu, doprejte si na néj dost ¢asu a provadéjte jej mirnou
intenzitou — méla byste citit tah, ne bolest. S protahovanim muzete opatrné zacit zhruba
2 tydny po porodu ve chvili, kdy mate zacelenou pripadnou jizvu. Protahovani o par tydnu
odlozte, pokud béhem provadéni cviku pocitujete neprijemny tah v jizvé nebo je Vam cvik
jakkoli jinak neprijemny. Obzvlast pokud jste rodila cisarskvm rezem, protahujte se ze

zacatku opatrné.

PROTAZENI PRSNICH SVALU

Optimalni napéti prsnich svalu Vam umozni spravné drzeni hrudniku, ramen a hlavy. Zkracené
prsni svaly mohou zpusobovat protrakci (predsunuti) ramen, neoptimalni postaveni hrudniku
a dechovy stereotyp spojeny s neoptimalni funkei branice, brisnich svalu, svali panevniho dna
a tim se Spatnou stabilizaci patere, Rtera se ¢asto projevuje bolestmi zad. Dale mohou
pretizené a zRracené prsni svaly zpusobovat zvysené napéti a zkraceni Sijovych svalu
a predsunuti hlavy, coz maze vyastit v neprijemné bolesti hlavy. Ke Ronci t¢hotenstvi se
zkracené prsni svaly spolu s vétsim zadrzovanim vody v téle a zvétsenim prsou mohou podilet

na vzniku neurologickych priznaku — brnéni a pocitu tézkosti pazi a rukou.
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Prsni sval je sval pomérné dost siroRy, proto se pri protahovani uvolnuiji jeho ¢asti postupné.
Stoupnéte si do dveri, nohy méjte na sirku panve. Horni koncetiny nastavte do pozice svicnu
(paze jsou v upazeni, s trupem sviraji pravy thel, lokty jsou ohnuty také do pravého uhlu),
oprete predlokti a dlané o dverni zarubné a nakrocte jednou dolni konc¢etinou dopredu.
Nakroc¢enou dolni konc¢etinu nasledujte smérem dopredu panvi a celvm trupem az ucitite mirny
tah v oblasti prsnich svali a ramen. V pozici vvdrzte 20 sekund, volné dvchejte. Poté cvik
opakujte s lokty posunutymi asi o 15 ecm dolu, nasledné 15 cm nahoru. Cvik je vhodné
provadét naraz oboustranné, R tomu je vsak zapotrebi najit doma dostatecné uzké dvere.
Pokud takové nenajdete, Ize cvik provadét postupné nejdrive na jednu a poté na druhou
stranu. Pokud budete cvik provadét jednostranné, dejte si pozor, abyste pri protazeni

nerotovala trup na opacnou stranu, ale pouze trup vedla smérem dopredu.

PROTAZENI PRSNICH SVALU
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PROTAZENI SVALU V OBLASTI HYZDI

Protazeni svali v oblasti hyzdi je dulezité pro spravné nastaveni panve, aktivaci panevniho
dna i brisnich svali. Nejen u zen po porodu byvaiji velice ¢asto ve vyssim napéti zevni rotatory
kycle, zejména musculus piriformis neboli sval hruskovity. Vyssi napéti téchto svali maze
negativné ovliviiovat napéti svalt panevniho dna a miaze vyustit mimo jiné v blokadu tzv.
sakroiliakalniho (SI) skloubenti, kiera byva velmi neprijemna a bolestiva. Sakroiliakalni
skloubenti je parové skloubeni mezi kosti Rrizovou a kostmi panevnimi, nachazi se zhruba na
arovni ,dolicku® nad hyzdémi (vice se o Sl skloubeni dozvite v Rapitole Automobilizace Sl
skloubeni). Zvvsené napéti zevnich rotatoru kRycli se v dusledku atlaku nerva muze projevit
i neurologickymi priznaky — pocity paleni, trnuti, brnéni, popripadé i slabosti v oblasti hyzdé

¢i zadni strany stehna (jednostranné i oboustranné).

Protazeni hruskovitého svalu provadéjie vieze na zadech na pevné podlozce (na zemi).
Hlavu a ramena méjte volné polozené na podlozce, dolni koncetiny pokréte v kRolenou
a oprete ploskami nohou o zem. Zevni Rotnik jedné dolni Roncetiny oprete o koleno
(nespodnéjsi ¢ast stehna) druhé Roncetiny. Chytnéte stehno dolni Roncetiny, jejiz ploska je
stale oprena o zem, obéma svymi dlanémi (mazete si pod stehnem proplést prsty) a koncetinu
za pomoci rukou nadzvednéte az ucitite tah v oblasti hyzdi na opac¢né strané. V pozici
vdrzte 20 sekund, béhem protazeni volné dychejte. Poté cvik zopakujte na druhou stranu.

K protazeni zevnich rotatoru kycle lze také vyuzit jogovou pozici holuba.

PROTAZENI SVALU HRUSKOVITEHO

pohled shora

pohled ze strany



Pred aktivaci svalu panevniho dna se doporucuje uvolnit mimo jiné také velky hyzdovy
sval, jehoz relaxaci se snazime docilit reflexni relaxace a uvolnéni svalu panevniho dna.

K uvolnéni hvzdi a reflexni relaxaci svalu panevniho dna se vvuziva tzv. postizometricka
relaxace velkého hyzdového svalu. [ehnéte si na zada na pevnou podlozku. Hlavu a ramena
nechejte uvolnéné, ruce s roztazenymi prsty si dejte pod hyzdé, hrbety dlani nechejte
otocené k zemi, jako byste si chtéla hyzdé chytit do dlani, dolni koncetiny pokréte v kolenou
a oprete ploskami nohou o zem. Roztazené prsty na hyzdich dejte co nejblize ke konec¢niku, v
idealnim pripadé pod spodni pradlo (kaze na kazi), lehce stisknéte a zatahnéte smérem od
sebe. Stahnéte hyzdé malou silou proti Vasim rukam a napocitejte do péti. Poté s vwdechem
hyzdé povolte, ruce nechejte na hyzdich a stale Iehce 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 Rlec¢e na patach.

Pokud nékterou z téchto variant znate, muzete ji nahradit vvse popsany cvik.

UVOILNENI VELKEHO HYZDOVEHO SVALU

pozice rukou

/
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PROTAZENI OHYBACU KYCEINICH KL OUBU

Optimalni napéti ohybacu kycle a svalu predni strany stehna Vam umozni udrzet panev v tzv.
neutralnim postaveni, Rteré je nezbytné pro udrzeni optimalni postury téla a dechového

stereotypu, spravnou aktivitu svalu panevniho dna a brisnich svalu.

Kleknéte si do vyvsokého kleku s koleny na sirku panve. Jednu dolni koncetinu oprete pred
télem o plosku nohy tak, aby stehno s Ivtkem sviralo pravy thel. Druha (zadni) dolni konc¢etina
zustava kolenem, bércem a nartem polozena na zemi. Stale udrzujte kolena na sirku panve,
neméla by byt v zakrytu. Trup naprimeny, v prodlouzeni stehna zadni dolni koncetiny,
neprohybejte se v bedrech. Ruce si muzete oprit o predni Roleno, nebo se jimi pridrzovat
stény ¢i nabytku a dopomahat si tak kR udrzeni rovnovahy. V této pozici lehce podsadtie
panev a mirné ji tlacte smérem dopredu dokud neucitite tah v trisle 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 SIROKEHO ZADOVEHO SVALU

| pres veskerou snahu o dodrzovani ergonomickych zasad dochazi po porodu ¢asto
k opakujici se jednostranné zatézi trupu (Rojeni, noseni, ukladani a Roupani miminka), ktera
muze vést R jednostrannému zkraceni svalu. Jednostranné zkraceni sirokého zadového svalu

se projevuje pocity stazeni trupu ¢i neprijemného tklonu.

/akladni pozice pro protazeni sirok¢ho zadového svalu je odpocinkova jogova pozice
ditéte. Kleknéte si na v§echny ¢tyri s koleny hodné do siroka a hyzdémi dosednéte na paty.
Ruce nechejte vytazené pred sebou a roztahnéte je mirné od sebe. Hlava a krk jsou uvolnéné,
¢elo si polozte na zem nebo na slozeny ruc¢nik. Presunte jednu ruku a polozte ji dlani na hrbet
druhé ruky (ktera zustava v puvodni 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 boc¢ni strany trupu. Volné dvchejte a po 20 s vystridejte strany.

PROTAZENI SIROKEHO ZADOVEHO SVALU

vvchozi pozice protazeni
pohled ze strany pohled shora

posilovanim pretizenych svalu dochazi R jejich dalsimu oslabovani a
prohlubovani problému, proto je pred posilovanim potreba svaly uvolnit
napr. 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 mazete zacit zhruba 2 tvdny po porodu




Sakroiliakalni neboli Sl skloubeni je parové skloubeni mezi kosti krizovou a Rostmi panevnimi,

nachazi se zhruba na arovni ,dolicka” nad hyvzdémi. Blokada kloubu je stav, Rdy je omezeny
prirozeny pohyb v kloubu. Blokady kloubu maiji nejen negativni dopad na funkci, ale ¢asto

byvaji také neprijemné az bolestivé. Blokady Sl skloubeni ¢asto vznikaji na zakladé zvvseného
napéti zevnich rotatoru kycle, svalti panevniho dna ¢i vaza v oblasti panve. Souc¢asné mohou
blokady Sl skloubeni negativné ovlivihovat napéti zminénych svala. Svalové dysbalance tedy

mohou zpusobovat blokRady a blokady mohou zpusobovat svalové dysbalance. Proto je
nezbytné nejen uvolnovat a protahovat svaly, ale také odstranit pripadné blokady Sl
skloubeni mobilizaci. Mobilizace muzete zacit provadét ve stejné dobé jako protahovani, tedy

mezi 2. a 6. tydnem po porodu.

Nasledujici cvik je modifikaci mobilizace Sl skloubeni nazyvané ,baletka®. L.ehnéte si na zada
na pevnou podlozku. Hlavu a ramena méjte volné polozené, dolni konc¢etiny nechejte
natazené. Pomalu kréte jednu dolni koncetinu v koleni, patu tahnéte po podlozce smérem
k hyzdim. Po vyc¢erpani pohybu (maximalnim pokréeni v koleni s patou na podlozce)
prizvednéte patu a koleno pritahnéte blize R trupu, aniz byste jakkoli rotovala ¢i
nadzvedavala panev. Poté vvtocte stehno s kolenem co nejvice do strany, opét bez souhybu
panve ¢i prohnuti v bedrech, nohu polozte zevnim kotnikem na podlozku a pomalu ji sunte
podél druhé dolni kRoncetiny zpét do natazeni. Koleno se béhem této faze pohybu snazte mit

co nejdéle vytocené do strany. Cvik opakujte 3x na obé strany.

AUTOMOBILIZACE SI L, BALETKA®

1. taze — pohled ze strany

2. faze — pohled shora
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Druhy automobilizacni cvik vhodny jako doplnéni cviku baletka se také cvici vleze na zadech.
\lvchozi pozice je s dolnimi Ronc¢etinami pokréenymi v Rolenou, oprenymi o plosky nohou.
Plosky jsou opreny do sire, jsou od sebe vzdaleny alespon na délku Vaseho bérce. Hlava
a ramena lezi volné na podlozce, ruce jsou polozeny podél téla. Koleno jedné dolni koncetiny
vtocte co nejvice dovnitr smérem R vnitrnimu kotniku nohy druhé, aniz byste odlepila hyzdé,
panev ¢i zada od zemé. Noha dolni Roncetiny, Rterou cvicite, zustava celou dobu v kontaktu
s podlozkou, pouze se z plosky preklopi na vnitrni hranu. Jakmile mate koleno vtoc¢eno
maximalné dovnitr, lehce s nim zakmitejte 5x nahoru a dolu v rozsahu asi 5-10 cm, poté celou
dolni Roncetinu vratte do puvodni pozice a cvik opakujte s druhou nohou. Stejné jako

u predchoziho cviku provedte na Razdou stranu 3 opakovani.

AUTOMOBILIZACE SI ,KMITANI*

Cvika urcéenych k odblokovani neboli automobilizaci Sl skloubeni je nespocet, bez obav
muzete vvse uvedené cviky nahradit jinym cvikem kR automobilizaci S, za predpokladu, ze jste

si jista zpusobem jeho provedeni.

blokady SI skloubeni mohou negativné ovliviiovat napéti svalu panevniho
dna, casto se projevuji bolestmi v Rrizi

automobilizaci S| skloubeni uvolnite blokadu a ulevite si od bolesti

cviky na automobilizaci Sl skloubeni muzete zacit provadét ve stejnou dobu

jako protahovani, tedy zhruba 2 tvdny po porodu
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Aby svaly panevniho dna, branice a brisni svaly dobre plnily svou funkeci, je potreba docilit
optimalniho postaveni panve a hrudniku, panevni dno a branice museji byt paralelné
(rovnobézné). Paralelniho postaveni panve a hrudniku neni ¢lovék schopen dosahnout pri
Spatném dechovém stereotypu, Spatné funkei branice. Pred samotnym tréninkem optimalniho
dechového stereotypu je vhodné protahnout a uvolnit svalové skupiny, které mohou
ovlivhovat postaveni panve a hrudniku. Jedna se o svaly prsni a sijové, zadové a brisni, svaly
v oblasti panve, hyzdi a dolnich koncetin. Protazeni nékterveh problematickych svalu
z téchto skupin je popsano v kapitole Protahovani. Pokud citite vyssi napétii u jinych svalu, je
dobré protahnout i ty. Jak na to Vam poradi fyzioterapeut ¢i trenér, popripadé lze nalézt

i pomérné kvalitni navody na protahovani na internetu.

Optimalnim dechovvm stereotypem je tzv. brisni dychani, které by mélo byt doplnéno hrudnim
typem dychani pouze pri zvvsené télesné zatézi. Pri brisnim neboli brani¢nim dyvchani dochazi
k poklesu branice, plice nasavaji vzduch a rozsiruji se predevsim smérem dolu, tlakem vnitrnich
organu dochazi R rozsireni bricha. Brisni dvchani muzete zacit trénovat jiz 1. den po
porodu, at uz vaginalnim nebo cisarskym rezem. Ze zacatku miazete trénovat dyvchani bez
predchoziho protazeni, jakmile Vam to umozni Vas stav, zaradte pred tréninkem brisniho

dvchani i protazeni.

Brisni dychani se nejlépe nacvicuje vleze na zadech. Hlavu a ramena uvolnéte, ruce polozte
podél téla, u vétsiny lidi je vhodnéjsi otocit dlané vzhuru. Dolni koncetiny ohnéte v kyclich
a Rolenou a polozte Ivtky na zidli. Paty by mély byt lehce vyse nez kolena, kolena lehce od
sebe, paty mirné u sebe tak, aby se bérce smérem R patam sbihaly. Pokud nemate moznost
odlozit si nohy na zidli ¢i jiny vhodny pevny kus nabytku (gymnasticky mi¢ na toto cvic¢eni
neni vhodny, jelikoz je nestabilni), pokrcéte kolena a oprete si nohy o plosky, kolena i paty

nechejte zhruba na sirku panve.

POLOHA PRO NACVIK BRISNIHO DYCHANI

pohled ze strany

pohled shora
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V této poloze se co nejvice uvolnéte a pokuste se klidné nadechovat do bricha, ne do hrudniku. Zda
opravdu dychate do bricha, si ovérite polozenim jedné své ruky na hrudnik a druhé na bricho. Ruka na
hrudniku by méla zustat v klidu, ruka na brise by se méla zvedat a klesat s dechem. V idealnim pripadé
by pri nadechu mélo dochazet k rozsirovani bricha do vsech sméru, tedy nejen dopredu, ale i do stran
a dozadu. Zkuste védomé dychat do vsech sméru. Zda se Vam to dari, si opét muzete ovérit prilozenim
dlani na boky ¢i pod zada. S nadechem také prirozené dochazi k poklesu panevniho dna. Brisni dychani

je vhodné Rk nacviku uvédoméni si oblasti panevniho dna.

Pri vwdechu se snazte aktivné korigovat postaveni dolnich zeber tak, aby Vam neodstavala do
prostoru. Optimalné by mél hrudni Ros s Zebry plynule prechazet v brisni sténu, bez prohlubenin ¢i
vystupka. K navedeni zeber do spravné pozice je mimo jiné zapotrebi aktivity brisnich svalua, ze
zacatku si muzete dopomoci svymi dlanémi polozenymi na spodni zebra. Pri vvdechu stoupa panevni

dno vzhuru.

/acnéte s nacvikem nadechu s rozsirenim bricha do vsech sméru, pri vwdechu Gplné zrelaxujte
a uvolnéte se. Snazte se vnimat pohyb své branice, brisnich svalu, panevniho dna, pozici hrudniku
a zeber, patere a panve. Jakmile budete mit pocit, ze nadech provadite spravné, pridejte k nému nacvik
vvdechu s kRorekei pozice spodnich zeber. Nadech i vwdech byste méla byt schopna provést se
soucasnou aktivaci svalu, které se podle situace bud zkracuji nebo prodluzuiji, ale stale si udrzuji urcité
napéti. Pri vwdechu byste neméla Gplné povolit, cilem je udrzet korigovanou pozici béhem nadechu
i vwdechu. Béhem cviceni si hlidejte, at nezatinate hyzdové, stehenni ¢i Sijové svaly, snazte se mit

uvolnéna ramena a neprohybejte se ani nepriblizujte pater kR podlozce.

Celkové by Vam mél nacvik brisniho dychani trvat maximalné 5 minut, po této dobé cviceni preruste
i kdyz nebudete spokojena s vysledkem a vratte se k nému za par hodin ¢i dalsi den. Brisni dychani
muze byt velice naroc¢né na soustredéni, delSi nacvik proto byva casto spise kontraproduktivni. Po
zvladnuti dvchani vleze muzete zkusit i nacvik vsedé, ve stoji, v pozici na ¢tyrech a v jinych polohach.
Videalnim pripadé by vysledkem tohoto cviceni mélo po nékolika tydnech byt zautomatizovani brisniho

dvchani.

spravn¢ho brisniho dychani dosahnete pouze pri optimalnim postaveni

panve a hrudniku, je dulezité nepodcenit vychozi pozici, citite—li v nékteré

casti téla napéti, zkuste pozici zménit nebo se protahnout

kRontrolujte dech dlanémi (na brise, bocich, zadech)

vnimejte, co se pri dvchani déje s branici, brisnimi svaly, panevnim dnem,
hrudnikem, zebry, pateri a panvi

béhem dychani se snazte zustat uvolnéna (nedvchejte “na silu”)

po osvojeni dyvchani vleze zkousejte i naroc¢néjsi pozice

brisni dychani provadéjte max 5 minut, delsi doba je Rontraproduktivni

s nacvikem muzete zacit od 1. dne po porodu




v

CVICENI SVALU PANEVNIHO DNA

Svaly panevniho dna tvori pomérné slozity komplex. Velice zjednodusené se daiji svaly rozdélit

do tri vrstev. Soucasti povrchové vrstvy jsou svérace mocové trubice a koneéniku. Prostredni

vrstva se podili na stabilizaci panve a kRycelnich kloubu. Hluboka vrstva funkéné spolupracuje
s brisnimi svaly a branici a podili se na udrzovani nitrobrisniho tlaku, ktery je nezbytny

k udrzeni vzprimené postury téla. Svaly v jednotlivvch vrstvach maji ruzny smér vlaken, mohou

probihat zepredu dozadu neboli podélné, ze strany na stranu neboli pricné nebo Sikmo. Svaly

v povrchové a hluboké vrstvé probihaiji spise podélné, v prostredni vrstvé spise pricné.

PANEV S PANEVNIM DNEM
pohled shora

S cvicenim panevniho dna mazete zacit 1. den po nekomplikovaném vaginalnim
porodu nebo 2. den po cisarském rezu.

N\ez zacnete cvicit panevni dno, je dobré vyprazdnit mocovy méchyr, aby Vas pripadné nuceni
kR moceni nerusilo. Cvic¢eni svalu panevniho dna lze provadét v jakékoli poloze, ze zacatku je
vhodna poloha vleze na zadech s pokréenymi dolnimi koncetinami v kolenou a ploskami
nohou oprenymi o zem. Polozte si dlané na spodni bricho, zavrete oc¢i a nasmérujte dech pod
ruce. Dychani neni usilovné ani intenzivni, pouze se snazte nadech nasmérovat az do panve
a pak volné vvdechnéte. Nadech a vvdech provadéjte do pocitu lehkého prodychani
spodniho bricha. Pokud jste pred cvicenim panevniho dna trénovala brisni dychani, muzete

tuto ¢ast cviceni preskocit.
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POLOHA PRO NACVIK AKTIVACE A RELAXACE
SVALU PANEVNIHO DNA

Predstavte si svoje panevni dno. Svaly panevniho dna jsou ulozené v okoli konec¢niku, hraze,
pochvy a mocové trubice. Pro lepsi predstavu si na hraz sahnéte a presné v téchto mistech na
povrchu i v hloubce (do cca 3cm) byste pri nasledujicim cviceni méla vnimat, ze se svaly

panevniho dna aktivuji. Pri aktivaci se panevni dno velice nepatrné vtahne a zvedne.

Castou chybou pri aktivaci je zapojeni jinvch svalu, nejcastéji se jedna o svaly hvzdové, brisni
nebo svaly na vnitini strané stehen. Spravna aktivita svalu panevniho dna je zvenku

neviditelna — nehybe se panev, bricho se viditelné nevtahuje, hyzdové svaly se nezatinaiji.

Drive se aktivace svalu panevniho dna trénovala pomoci viahovani mocové trubice, pochvy a
konecniku a odlepovani hraze od kalhotek. Tento cvik se dnes jiz spise nepouziva, jelikoz pri
jecho provedeni nedochazi kR aktivaci vsech ¢asti panevniho dna. Muaze tak dojit k
,pretrénovani” ¢asti panevniho dna a vzniku svalovych dysbalanci, které maji negativni vliv na

jeho celkovou funkeci.

K zapojeni vSech ¢asti panevniho dna Ize vyuzit aktivaci svalovych vlaken podle sméru
jejich prubéhu. Po prodychani popsaném vyse si jednou rukou nahmatejte stvdkou sponu
a druhou Rostré. Predstavte si stvdkou sponu jako pevny bod a pokuste se lehce vvtahnout
kRostré smérem R patam a poté obloukovité nahoru ke styvdké sponé. Pohyb je maximalné
v radech milimetru, aktivaci svalt budete spis nez jako pohyb vnimat jako jejich zatnuti. Po
kratké vvdrzi (5s) kontrolované provedte pohyb zpét a nasledné panevni dno Gplné
uvolnéte. Cvik opakujte 5x. Po posledni aktivaci provedte relaxaci panevniho dna. Svaly
panevniho dna tplné uvolnéte, uvolnéni doprovazejte jakoukoli predstavou ,otevieného”
panevniho dna, dychejte do spodniho bricha a az dolt do panevniho dna (ke kalhotkam).
U dychani vyuzijte Rontakt dlanémi, polozte si jednu ruku na bricho a druhou na hraz.

Provedte 10 nadechut a vwdechu.
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Poté presunte své ruce na sedaci hrboly, predstavte si, ze se na sebe chtéji spodni strany
Vasich sedacich hrbolu podivat a provedte lehce obloukovity pohyb hrboly smérem ke
stredu. | u tohoto cviku plati, ze témér nedochazi k pohybu, spise ucitite zatnuti svalu. Po
kratké vvdrzi (5s) kontrolované provedtie pohyb zpét a poté panevni dno uvolnéte. Cvik

opakujte 5x a po poslednim opakovani opét provedte relaxaci panevniho dna.

U tretiho cviku si polozte prsty jedné ruky zlehka na hraz. Predstavte si, ze Vam zpod prstu
vvbihaji paprsky do vsech sméru jako u hvézdice a pokuste se paprsky stahnout smérem
kR prstam (hrazi). Opét budete vnimat spise zatnuti svalu panevniho dna nez pohyb. Po kratké
wdrzi (58) kontrolované provedie pohyvb zpét a poté panevni dno uvolnéte. Cvik opakujte

5x a provedte relaxaci panevniho dna s pomoci dechu.

PANEV
pohled zepredu

V prubéhu aktivace muzete jednu ruku presunout na hyzdé a jednu na bricho, abyste se
ujistila, ze nezatinate jiné svaly. Jakmile si cviky osvojite, neni potreba jiz vyuzivat hmatové
kontroly pomoci rukou. Béhem cvic¢eni nezadrzujte dech, ale zaroven se nenechejte dvchanim

rozhodit. Cvic¢eni svalu panevniho dna muzete provadét az 5x denné, vhodné je alespon 2x.

\/ prvnich dnech po porodu mazete aktivitu svalua citit velmi slabé a je to Gplné normalni —
tréninkem a ¢asem budou svaly siln€jsi. Az si budete jista pri cviceni v lehu, stejnym zpusobem
aktivujte svaly v sedé, ve stoji ¢i jinvch polohach. Cvicit mazete Rdvkoli a kdekoli, jelikoz

zvenci nelze poznat, ze cvicite.
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Relaxace svalu panevniho dna je nedilnou soucasti spravného cviceni, neni vhodné ji
vynechavat. V Rlidu, bez zatéze je normalni citit, ze je panevni dno uvolnéné, neni nadmérné
aktivované, zatnuté. VV opacném pripadé muzete mit problémy pravé s relaxaci svalu
panevniho dna, které se projevuji zvysenou tnavou a rychlejsim vy¢erpanim svalu panevniho
dna v zatézi (inkontinence pri Rasli, kychani, smichu, zvedani tézkvch bremen, doskoky...)
anebo zvysenou citlivosti az bolesti pri vyprazdnovani, pohlavnim styku, menstruaci. Pokud
citite, ze mate problémy s relaxaci panevniho dna, je vhodné vyhledat fvzioterapeuta
zabyvaijicitho se gynekologickou problematikou, Rtery Vas Romplexné vvsetri a navrhne Vam

terapii vhodnou konkrétné pro Vas.

Panevni dno velkou mérou odrazi i Vase psychické rozpolozeni. Psychicka nepohoda zvysuje
napcti ve svalech panevniho dna a relaxace tak muze byt t¢zsi. V takovém pripadé pouhym
cvicenim nemusite dosahnout vvborného vysledku, ale neznamena to, ze cvicite Spatné.
Pokud jste presvédcena o tom, ze cvicite spravné a zaroven citite velkRy psychicky tlak, je na

zvazeni, zda nevyhledat také pomoc psychologa ¢i psychoterapeuta.

Kromé védomého uvolnovani panevniho dna je vhodné myslet i na rezimova opatreni.
Vvhybejte se situacim, Rteré panevni dno pretézuji a to az do doby, dokud neni ve vyborné

kondici a muzete se na néj stoprocentné spolehnout.

svaly panevniho dna se déli do tri funkénich vrstev, svalova vlakna maiji
ruzny smér prubéhu

zpocatku cvicte panevni dno vleze, pozdéji i v jinvch, narocnéjsich pozicich
cviceni panevniho dna zahajte jeho prodychanim (relaxaci)

provadéjte aktivaci svalti podle prubé¢hu svalovych vlaken, ne pomoci
vtahovani mocové trubice, pochvy a Ronecniku

po nacviku aktivace svalu panevniho dna vzdy provedte jejich uvolnéni
(relaxaci)

dodrzujte rezimova opatreni a vwhybejte se zvvsené zatézi dokud nebude
Vase panevni dno v dobré kondici

snazte se cvicit alespon 2x denné

s cvicenim muzete zacit 1. den po nekompliRovaném vaginalnim porodu, 2.

den po cisarském rezu
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Nasledujici cviky jsou Romplexni cviky, pri jejichz kvalitnim provedeni dochazi mimo jiné také
k optimalni aktivaci Sikmych brisnich retézcu a pricného brisniho svalu a tim ke korekci

rozestupu primych brisnich svalu (diastazy).

Se cvicenim brisnich svalu nikdy nezacinejte, pokud mate potize s oslabenim panevniho dna.
\ pripadé¢, ze citite bolest v oblasti panevniho dna, mate potize s inkontinenci nebo retenci
moci, prolapsem panevnich organu, mate vétsi poporodni poranéni, vwrazny otok apod.
nejprve zajistéte spravnou funkei panevniho dna nacvikem jeho aktivace a relaxace a az poté
zacnéte cvicit cviky na Rorekcei diastazy. Pri jejich nacviku se zamérte také na optimalni
aktivaci panevniho dna v prabéhu provadeéni jednotlivych cvika. Pri jakychkoliv
pochybnostech o spravnosti provadéni cviku ¢i jejich vhodnosti zrovna pro Vas se obratte na

fvzioterapeuta, Rtery Vam na zakladé komplexniho vvSetreni nastavi terapii na miru.
\ v \

CVIK VILEZE NA BOKU

Tento cvik je vhodny nejen pro zeny po porodu, Ize jej vyuzit také pri terapii bolesti spodnich
zad spojenych s jednostrannym zkracenim svalu ¢i pri terapii skoliotického drzeni téla ¢i
lehké skoliozy. Pokud jste rodila vaginalné, muzete jej zacit cvicit jiz 2. den po porodu,

po cisarském rezu se doporucuje zacit s cvicenim brisnich svali po 2 — 3 tyvdnech.

Ke cviceni potrebujete 15-20 cm vysoky valec (postaci smotana karimatka), kterym budete
mit podlozenou dolni koncetinu od kolene ke Rotniku. | ehnéte si na bok, spodni ruku si dejte
pod hlavu, popripadé podlozte hlavu polstarkem ¢i jogablokem a ruku nechejte volné lezet
pred télem. Spodni nohu natahnéte a srovnejte do jedné primky s pateri, zada by neméla byt
zakulacena ani prohnuta, trup nesmi rotovat dopredu nebo dozadu. Horni nohu ohnéte
v kycli a koleni zhruba do 90°, Ivtko polozte na valec, Rotnik musi byt na valci, koleno maze
bvt volné ve vzduchu. Horni rukou mirné zatlacte na panevni Rost 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 dolu do valce,
volné dvchejte. Mazete citit aktivitu svala spodni ¢asti bricha a na boku (mezi panvi a zebry).
Vvdrzte 5-10s, cvik opakujte 3—-5x na obé strany. Tézsi variantou cviku je po zatlaceni
kotniku do valce rozhybat horni polovinu panve dozadu a dopredu o 1-2 ¢m (velice maly

pohvb, Rtery je citit zejména v oblasti Rrize).
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CVIK NA KOREKCI DIASTAZY VLEZE NA BOKU
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CVIK VLEZE NA ZADECH

Pomoci tohoto cviku docilite pomérné vyrazné aktivace sikmych brisnich svalovvch retézcu,
diky Rteré dochazi k uzavirani diastazy. | ze jej cvicit od 2. dne po vaginalnim porodu
a po 2 — 3 tvdnech po cisarském rezu. Vychozi poloha je stejna jako u nacviku
brani¢niho dychani. Lehnéte si na zada, hlavu a ramena uvolnéte, ruce polozte podél téla
dlanémi vzharu. Dolni koncetiny ohnéte v kyclich a kolenou a polozte Ivtky na zidli. Paty by
mély byt lehce vyse nez Rolena, kolena lehce od sebe, paty mirné u sebe tak, aby se bérce

smérem k patam sbihaly.

Pred samotnym cvicenim se soustredte na svij dech a pokuste se docilit brisniho dychani.
ARtivujte panevni dno (cvik hvézdice®), zvednéte jednu ruku a dlani zatlac¢te 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
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Tézsi variantou cviku, Rterou zaradte do cviceni az po zvladnuti t¢ zakladni, je provedeni
cviku pri soucasném mirném nadzvednuti paty dolni Ronc¢etiny do jejihoz Rolene tlacite.

Pozdéji muzete nadzvednout nejen patu, ale celou dolni koncetinu.

CVIK V POZICINA CTYRECH

Tento cvik je naro¢néjsi na provedeni, je vhodné ho zacit cvicit az po zvladnuti
predchozich dvou cvikua. Dochazi pri ném k aktivaci a protazeni zevnich rotatoru
kycelnich Rloubu (svaly v oblasti hyzdi), Sikmych brisnich svalu, svalt panevniho dna. K jeho

provedeni budete potrebovat jogablok.

Vvchozi polohou je pozice na ¢tyrech. Dlané jsou opreny o podlozku pod rameny, prsty
sméruji dopredu, lokty nejsou pIné propnuty. Kolena jsou pod kyclemi, bérce a narty jsou
opreny o podlozku, mély by byt vodorovné. Zada jsou vvrovnana, nejsou ani vwhrbena ani

prohnuta. Ke korekcei vwehozi polohy muzete vyuzit zrcadlo ¢i pomoc druhé osoby.

Jedno koleno si podlozte jogablokem, dojte tim k nadzvednuti jedné poloviny panve, snazte
se neuhnout celou panvi do strany, udrzte kycle nad koleny. ARtivujte panevni dno (cvik
shvézdice®) a prizvednéte koleno druhé dolni konc¢etiny na troven kolene na jogabloku,

panev by méla dorotovat do roviny, nart zuastava opreny o podlozku. V pozici muzete udélat

kratkou vydrz (ze zacatku toho pravdépodobné nebudete schopna), poté koleno pomalu
spoustéjte zpét. Béhem cviceni nezadrzujte dech, hlidejte si také postaveni hornich koncetin,

ramena udrzujte od usi, nepropinejte maximalné lokty. Cvik opakujte 5x, poté vyménte strany.

CVIK NA KOREKCI DIASTAZY NA CTYRECH

vvchozi poloha prizvednuti Rolene
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Po zvladnuti zakladni varianty cviku si muzete cvik ztizit tim, ze pri nadzvedavani kolene
nenechate nart opreny o podlozku, ale nadzvednete jej také spolec¢né s celou dolni
kRoncetinou. Jesté t€zsi je potom varianta, Rdy nezvedate koleno pouze na troven Rolene
oprenc¢ho o jogablok, ale pokracujete s pohybem o kousek vys (max. 5 cm). Dochazi pritom
k rotaci panve na opacnou stranu (polovina panve, ktera byla puvodné niz, je nyni vws), je

potreba si hlidat aby Vam cela panev neuhnula do strany.

kRomplexni cviky vhodné na podporu zaceleni diastazy vleze na boku ¢i
zadech muzete zacit cvicit jiz 2. den po nekomplikovaném vaginalnim
porodu a 2-3 tvdny po cisarském rezu, za predpoRladu, ze mate primérené
funkéni panevni dno a nemate problémy s aktivaci svalt panevniho dna

cvik na ¢tyrech zacnéte cvicit az po zvladnuti cvika vleze

cviky jsou velice Romplexni a je dulezita Rvalita jejich provedeni, ne Rvantita

pri spravném provadéni cviRt dochazi mimo jiné R posileni svalti panevniho

dna, aktivaci sikmych brisnich a pricného brisniho svalu a tim ke zmensovani

diastazy
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NAVRAT KE SPORTU

Béhem sestinedéli je vhodné si od sportu odpocinout a nahradit jej chuzi s kocarkem ci

nositkem a fvzioterapeutickymi cviky vhodnymi na Gpravu diastazy a aktivaci panevniho dna.

Po skonceni sestinedéli muzete pomalu zacit sportovat, pokud jste rodila cisarskym rezem
doporucuje se zacit se sportem o néco pozdéji — zhruba 3 mésice po porodu. Zacnéte
zlehka a zatéz postupné pridavejte. lhned po Sestinedéli jsou vhodna cviceni typu joga,

pilates apod. Pri posilovani je ze zacatku dobré vynechat cvikRy zatézujict primé brisni svaly.

Se sporty s doskoRy a dopady radéji par tydna pockejte a zacnéte s nimi az zhruba 3 mésice
po porodu. S plnohodnotnym tréninkem, tak jak jste byla zvykla pred téhotenstvim, je vhodné
zacit nejdrive 3 mésice po nekomplikovaném vaginalnim porodu a 6 mésicu po porodu

cisarskvm rezem.

\/ pripadé pretrvavaijici velké diastazy ¢i poporodni inkontinence je vhodné intenzivnéjsi
cvi¢eni odsunout na pozdéjsi dobu a spise se pod dohledem fyzioterapeuta vénovat reseni
Vasich potizi. Rvchlost navratu ke sportu po porodu je velice individualni. Je potreba vzit
v Uvahu sportovani pred a béhem téhotenstvi, prubéh porodu, poporodni stav
a rekonvalescenci, aktualni stav a moznosti. Vétsina zen bez vaznéjsich poporodnich
komplikaci se zvladne ke sportu postupné vratit mezi 6. tvdnem a 6. mésicem po porodu.
Pokud byste rada zacala opét se svvm oblibenym sportem, ale citite, ze to jesté neni Gplné
ono, nebojte se dat si na ¢as. Béhem 9 mésicu téhotenstvi projde zenské télo ohromnymi
fvzickymi zménami a je potreba mu po porodu dat dostatek ¢asu, aby se s témito zménami
vyporadalo. V pripadé jakvchkoli pochybnosti konzultujte svij stav a s nim souvisejici navrat

ke sportu s [ékarem ¢i fvzioterapeutem.

béhem sestinedéli misto sportu volte chizi, protahujte se, cvicte panevni
dno a cviky vhodné pro zacelovani diastazy
po Sestined¢li se muzete postupné ke sportu vracet, po cisarském rezu je
vhodné pockat asi 3 mésice

s plnohodnotnym tréninkem muzete zacit zhruba 3 mésice po

nekomplikovaném vaginalnim porodu a 6 mésictu po cisarském rezu

vvse uvedené informace jsou orientacni, plati spise u zen

s neRomplikovanym poporodnim prubéhem
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JAKE ZASADY JE PO PORODU VHODNE
DODRZOVAT PRI BEZNYCH DENNICH
CINNOSTECH

Pokud chcete po porodu dostat své télo co nejdrive do formy pred téhotenstvim, je kromé
spravného cviceni vhodné dodrzovat ergonomické zasady pri kazdodennich ¢innostech. Tyvto

zasady dodrzujte pokud mozno minimalné po dobu celého sestinedéli.

VSTAVANI PRES BOK

At uz jste rodila vaginalni cestou ¢i cisarskym rezem je dulezité vstavat z lehu do sedu pres
bok. Vstavani pres bok obecné funguje jako prevence bolesti zad a po porodu, kdy nejsou
dvé zakladni slozky Vaseho stabilizacniho systému patere — panevni dno a brisni svaly ve

vvvvvv

zbytecnému pretézovani brisnich svalu a svalt panevniho dna.

ER GONOMICKA MANIPULACE S MIMINKEM

Pri jak¢koli manipulaci s miminkem se snazte dodrzovat zakladni pravidla tzv. ergonomie
prace. Pokud mozno nezvedejte nic, co je t€éz8i nez Vase dité (cca 5 kg). Snazte se
eliminovat predklanéni a kdyvkoli to situace umoznuje vyuzivejte ke zvedani miminka
podrep s rovnymi zady, popr. s lehkym ohnutim v Ryélich. K prebalovani pouzivejte
dostatecné vysoky prebalovaci pult nebo si miminko polozte na podlozku na zem ¢i na
postel a sednéte si R nému, snazte se omezit prebalovani v postylce, pri Rterém jste ve
vétsing pripadu nucena se kulaté predklanét v zadech. Podobné zasady jako u prebalovani
plati pro Roupani miminka, je dobré¢ si vanicku s ditétem postavit na stul ¢i specialni stojan

a nepoRladat ji napriklad do vany.
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POLOHA PRI KOJENI, KRMENI MIMINKA

Pokud koijite, je velice dulezité, abyste zaujala pro Vas co nejergonomictéjsi a nejpohodInéjsi
polohu, jelikoz kojenim mizete stravit mnoho hodin denné. Dilezitou zasadou je prikladat
dité k prsu matky a ne naopak prso k ditéti. Pri kojeni vsedé Vam maze pomoci i Rojici
polstar nebo cokoli, co vyplIni prostor mezi vasimi stehny a miminkem. Oprete se, podlozte
si zada, at udrzite pater vyrovnanou, podlozte si lokty, at muzete uvolnit sijové svaly
a nedrzite veskerou vahu miminka na rukou a podlozte si nohy, at mate pevnou oporu
chodidel. Dité R prsu nepriblizujte predklonem trupu, ale vétsim ohnutim dolnich koncetin
v kyclich. Pokud jste tésné po porodu a mate bolestivé poporodni poranéni v oblasti hraze,
pouzijte kruh na sezeni. Pri kojeni vleze na boku si hlidejte at mate narovnanou pater, je
vhodné mit lehce pokréené nohy v kyclich a kRolenou a podlozenou hlavu alespon vlastni
rukou, v lepsim pripadé polstarkem. Pokud jste rodila cisarskym rezem, je vhodné zaujmout
takovou polohu na Rojeni pri Rteré nedochazi k nadmérnému tlaku na jizvu, vhodna je poloha

vleze ¢i v polosedé s podeprenymi zady.

KDY VYHLEDAT ODBORNIKA

Kojeni je pro nékteré zeny naprosto prirozena véce a jde jim ,samo”, mnoho zen si vsak
s Rojenim predevsim v zacatcich nevi rady a musi si ho ,vvbojovat”. Pokud Vam kojeni
z jaRéhoRoli duvodu nejde, nevahejte si co nejdrive pozvat doma lakRtacni poradkyni, ktera
by Vam méla poradit pravé i ohledné ergonomie pri kojeni a co nejvhodnéjsi polohy nejen
pro miminko, ale i pro Vas. Jestlize Vas z kojeni boli zada, za krkem ¢i jakakoli jina cast téla,
ale jinak problémy s kojenim nemate, obratte se na fyvzioterapeuta, ktery Vam poradijak

polohu pri kojeni upravit.

[ v pripadé, ze miminko nekojite, ale krmite jej lahvickou, je vhodné zaujmout co
nejergonomictéjsi polohu. Pokud miminko krmite vsedé na rukou, plati podobna pravidla
jako v pripadé Rojeni — podlozte si zada tak, aby se Vam po opreni nezakulatila, pokud

nemate dobrou oporu o celé plosky nohou, podlozte si také nohy, pri bolestivém
poporodnim poranéni v oblasti hraze vyuzijte k sezeni kruh. Velice dulezité je dobre si
podeprit loket paze, kterou drzite dité, abyste zbytecné jednostranné nepretézovala Siji

a horni Roncetinu.
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VYPRAZDNOVANI

Pri vwprazdnovani si podkladejte nohy stolickou. Pro lidské télo je nejefektivnéjsi se
vyprazdnovat ve drepu ¢i s podlozenyma nohama. V této poloze nemusite vyvijet tak velky
nitrobrisni tlak a Setrite tak panevni dno a brisni svaly. V prvnich dnech po porodu se snazte

stolici zmékcovat pomoci diety, dodrzovanim pitného rezimu, popripadé laktul6zou.

po porodu se vzdy snazte vstavat a lehat si pres bok

pri manipulaci s miminkem pokud mozno dodrzujte ergonomii prace —

vzdy, kdyz to jde, si misto predklonéni pridrepnéte
hlidejte si polohu jednotlivvch c¢asti téla pri kojeni

pri vvprazdnovani si podRladejte nohy
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ZAVEREM

Mozna si po precteni naseho e—booku rikate, ze vsechno to cviceni a sebepéci nejste po
porodu schopna ¢asové zvladnout. V naro¢ném obdobi zmén, kRdy se stretava péce o miminko,
Gnava a péce o sebe samu, je toho hodné, co nemiazete mit stoprocentné pod Rontrolou.
Pokud si vvberete i treba jen par tipu z e—booku a zaradite je do svého Razdodenniho zivota,
vvnalozena péce se Vam vrati v podobé lepsiho fvzického i psychického stavu.

O prinosech cviceni a uméni rozumét vlastnimu télu dnes jiz vsichni dobre vime. Dobré véci
vsak vyzaduji hodné pile a ¢asu, kterého se po porodu ¢asto nedostava. Bohuzel se muze
snadno stat, ze a¢ budete chtit sebevic, situace Vam nedovoli v péci o sebe pokracovat.

\ takovém pripadé Vam nezbude nic jiného, nez na chvili prestat a pak se co nejdrive R péci

vratit.

Pokud si v jakékoli situaci po porodu nebudete schopna vlastnimi silami pomoci, na nic
necekejte a svérte se se svvmi obtizemi ¢i strachy svvm nejblizsim, nevahejte se obratit i na
odborniky. Obklopte se lidmi, které mate rada a vérite jim a doprejte si Romfort pomoci od

ostatnich. AZ se budete zase citit ve formé, vSem to mnohonasobné vratite.

Doufame, ze Vam nas e—book prinesl zajimavé a uzite¢né informace, které vyuzijete béhem
své poporodni rekonvalescence a prejeme Vam spoustu zdravi a stésti na Vasi dalsi zivotni

cest¢ s miminkem.

Vase Hanka a Zuzka.
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