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Prokrveni nohovu

e Vsedé nebo vleze pokrcte a natdhnéte kotniky smérem nahoru a prudce
dol(, abyste citila lytkové svaly - ty by meély fungovat jako pumpa.
e Pravidelné opakujte, dokud se nebudete pohybovat jako obvykle.

—
My

-

Zacnéte zhluboka dychat:

e Vsedé s pokréenymi koleny si polozte ruku na bficho.

e Pomalu a zhluboka se nadechnéte nosem a vnimejte, jak se nadechujete.
Hrudnik se roz8ifuje a bficho se zvedd.

e Vydychnéte Usty, bficho v tento okamzik klesd.

e Opakujte 5x.

Po cisaiském fezu

Pokud potfebujete zakaslat, zasmdt se nebo kychnout, je nejlepsi polohou, poloha
vsedé. Pokud lezite meéjte pokrcend kolena.

Tato poloha Vdm mUze pomoci k vétsimu pohodli:

Podeprete si stehy rukama nebo polStarem, jak je zndzornéno na obrdzku.
Vydechnéte, jako byste zamlzovala zrcadlo.
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Vstavani z postele

Vstdvdani z postele bude nejjednodussi, kdyz se nejprve pretocite na bok.

e PoloZte nohy pres okraj postele a zvednéte se nahoru za pomoci rukou. Pro
ndvrat do postele postupujte opacné.

e Chcete-li se posunout nahoru, pretolte se na bok a zatlac¢te rukama a
nohama.

e Nezapomernite: nepfitahujte se o Celo postele a ani nedélejte "sed".
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Polohy pro odpocinek a relaxaci

Po vagindInim porodu mUzete zkusit tuto polohu:

e Lehnéte sina bricho s jednim polStafem pod horni polovinou téla a druhym
pod bfichem.

e Tato pozice je vhodnd, pokud mdte: bolestivé a oteklé perineum, stehy,
hemoroidy nebo bolesti v dolIni ¢dsti zad.

Tato poloha mUze byt uZitecnd po vagindInim porodu nebo po porodu cisarskym
fezem:

Lehnéte si na bok, jeden polstdr si dejte pod bficho a druhy pod Vasi horni nohu.

Po vaginalnim porodu

Pokud mdte bolestivé nebo oteklé perineum, epiziotomii, trhlinu nebo hemoroidy
zkuste sedét na polstdrich, jak je zndzornéno na obrdzku nize. Oba polstdre
prelozte na polovinu a umistéte je tak, aby mezi nimi vznikla mezera.

www.nemocnicehavirov.cz
www.porodnicehavirov.cz

HAViROV



Uleva pro zdda

Bolesti dolni ¢dsti zad jsou b&hem t&hotenstvi bézné. Casto je to dUsledek
hormon(, které zpUsobuji zmékceni vazl a zvySenou hmotnost. Ac¢koli bolest zad
mUze po porodu zmizet, budou Vase zdda po dobu ndsledujicich péti az Sesti
mésicly vice namdhand nez obvykle, a to z mnoha ddvodU:

Vazy se obnovi a vrdti se do normdliniho silného stavu pfiblizné za 4-5
mésicO po narozeni ditéte.

BriSni svaly, které pomdhaji podpirat pdter jsou slabé.

Zvy$end hladina hormond v téle zvySuje pruznost kloubd a tim je vystavuje
veétSimu riziku poSkozeni.

Pécle o dité zahrnuje zveddni, noSeni, krmeni a prebalovdni. To v8e znamend
dalsi zatéz pro Vase zdda.

Méla byste se snazit peCovat o svd zdda tim, ze se ujistite, ze vSechny ¢innosti,
které déldte, vykondvdte pohodiné a se spravnym drzenim zad. Udélejte si ¢as na
to, abyste zjistila, jakou pozici nejlépe zaujmout pfi krmeni, prebalovdni a zveddni
miminka.

Zde je nékolik uzite¢nych tipU:

Kojeni:

Posadte se na zidli tak, abyste méla podepfend zdda, a tim jim poskytla
oporu.

Opfete si nohy naplocho o podlahu nebo o nizkou stoli¢ku.

Polozte si na kolena polstdr a podepfete jim dité, ramena méjte uvolnénd.
Kojit mUzete také vleze na boku. Se sprdvnou polohou pfi kojeni Védm poradi
nase laktacéni poradkyné
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https://www.nemocnicehavirov.cz/ambulance/laktacni-poradna

Piebalovdni

e Videdlnim pfipadé pouzivejte prebalovaci plochu ve vySce pasu.
e At uz sedite, stojite nebo klecite, neskldnéjte se, ale stdjte rovné.

Zveddani:

e Nezapomerite, pfi kazdém zveddni zpevnéte pdnevni dno a bfisni svaly.

e Pokrcte kolenq, pfiblizte se ke zvedanému predmétu a vyuzijte svaly na
nohou, abyste se postavila. To Vdm pomUze ochrdnit zdda a pdnevni dno.

e Zpocldtku se snazte vyhnout zveddni tézkych bremen. Postupné
pfechdzejte na vice namdhavé cinnosti.
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Spravné drzeni téla

Je velmi dilezité udrzovat si stdle sprdvné drzeni téla a nehrbit se.

e Stljte vzpfimené

e Spodni Cdst téla je zastréend dovnitr
e Bficho zatazené

e Uvolnénd kolena

e Pdnevnidno zvednuté

Panevni dno

Pdnevnim dnem se nazyvd skupina tkdni (svaly, vazy atd.) poskytujici pevnou, ale
pruznou oporu pdnevnim orgdndm. Svou funkci tak napomdhd zabrarovat
samovolnému a nechténému Uniku mocdi ¢i stolice a md vyznamny podil na kvalité
porodu. Vase svaly pdnevniho dna mohou byt v dUsledku téhotenstvi a porodu
natazené a oslabené.
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Cvic¢eni sval¥ pdnevniho dna:

e Zlepsuje prokrveni svaly, snizuje otoky, coz pomdze zmirnit bolest v prvnich
dnech po porodu.

e ZlepSuje kontrolu nad funkci mocového méchyfe a zabranuje Uniku modi pfi
ndmaze, napf. pfi kasli, béhu (stresovd inkontinence).

e Napomdhd udrZzovat a zlepSovat podporu pdnevnich orgdnd, aby se
zabrdnilo prolapsu délohy.

e ZlepSuje sexudlni prozitek.

Tato cvicenlje tfeba zahdjit do nékolika hodin po narozeni ditéte i kdyz mdte pocit
slabosti a bolesti svald. Pokud mdte zaveden mocovy katetr, zacnéte s témito
cviky, jakmile je katetr odstranén. Pokud mdte stehy, mUzete tato cviceni
bezpeclné provddét.

Jak cvicit panevni dno?

VyzkouSejte cviceni nejprve vleze, jakmile to bude pro Vds snazsi, mUzete cvicit
vsedé nebo pfi cviceni stdt. Za¢néte stazenim svall kolem zadniho prichoduy,
potom napnéte a zvednéte svaly kolem pochvy.

Béhem cviceni nestahujte brisni svaly a nezapojujte ani svaly na stehnech a
hyzdich. Béhem cvi¢eni nezadrzujte dech. Spodni ¢dast brficha mdzete velmi jemné
zatdhnout, jako byste zapinala zip u tésnych kalhot. Timto zpdsobem my méla
vétSina Usili vychdzet ze svall pdnevniho dna. Nyni mUzete provddét zdakladni

cviceni pdnevniho dna a postupné tak zpevhovat svaly.

e Dlouhé stahy: Stdhnéte a zatnéte svaly pdnevniho dna, nékolik vtefin
vydrzte a poté se na nékolik vtefin uvolnéte. Opakujte, dokud se Vase
svaly neunavi, minimdiné 10x

o Krdtké stahy: Nyni se stdhnéte a zvednéte pevnéji - vydrzte po dobu jedné
vtefiny a pak se uvolnéte. Opakujte, dokud se Vase svaly neunavi,
minimdliné 10x

Snazte se cvicit 4 az 6 krdt denné. Jak budete postupné prodluzovat "dobu vydrze"
Vase pdnevni dno se zpevni. K procvicovdni svald pdnevniho dna vyuZijte vSedni
cinnosti, tfeba prebalovdni, myti miminka, umyvdni nddobi nebo sledovdni
televize.
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BFiéni svalstvo

BfiSni svaly jsou dva svalove sloupce, které lezi po obou strandch pupku a ve
stfedni ¢dre jsou spojeny vidknitym pruhem. V prdbéhu téhotenstvi se tato mezera
zvétsuje, aby dité mohlo rUst. Po porodu se mezera zadind opét zmensovat. V této
dobé byste se méla vyvarovat pohyby, které tyto svaly zatézuji, napft. krouceni,
napindni se, provadeéni cviku-leh sed.

Pfiblizné treti den po vagindInim porodu nebo pdty den po porodu cisarskym
fezem, mUzete zkontrolovat, zda nedoslo k oddéleni svald. Lehnéte si na zdda s
pokréenymi koleny. Pevné zatlacte prsty jedné ruky do brisnich svald tésné nad
pupkem (dlani k sobé). Pak pomalu zvedejte hlavu a ramena, dokud krk nebude
asi 8 cm nad zemi. Jakmile zvednete hlavu, vydechnéte. Ucitite, jak se svalové pdsy
na obou strandch stahuji k sobé a vytlacuji VasSe prsty.
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Je dUlezité, abyste brisni svaly nenamdhala, dokud neni mezera Sirokd priblizné 1
az 2 prsty. Pokud je mezera Sirokd 4 az 5 prst0 nebo i vice, je nutné poskytnout
bfichu dodatecnou podporu, pfipadné si mdzete vzit kalhotky s vysokym pasem
se stfednim zpevnénim. V opacném pfipadé Vadm hrozi diastdza neboli rozestup
brisnich svall.

Jak cvicit bfisni svaly?

Uz pdr dnd po narozeni miminka, pokud se u Vds neprojevil rozestup briSnich
svall, mUzete provddét nendrolnd cviceni. Po cisafském fezu s cvicenim pockejte
o pdr dnU déle. NiZe jsou popsdny tfi fdze cviceni. Doporucujeme Vdm, abyste
zacala cvicenim hlubokych svald popsanych v 1. fazi. Ty pomohou ke snizeni
zatizeni zad a pdnevniho dna. Jakmile budete mit pocit, Zze jsou svaly dostatecné
silné, prejdéte do fdze 2, ve které posilite vnéjsi svaly. Nakonec pfejdéte na 3. fdzi
cvi¢eni, k této fazi se obvykle dostanete priblizné 4 az 6 tydnd po porodu, nicméné
tato doba se u jednotlivych osob [isi. Pokuste se cvicit tfikrdt denné.

Fdze 1: Hluboké bfisni svaly

Toto cvi¢eni procvic¢uje nejhlubsi brisni svaly, které pUsobi jako korzet, ktery
podpird zdda a pdnev. Tyto cviky Vadm také pomohou ziskat plossi bricho a uzsi
pas.

Nddech Vydech

}

1. Lehnéte si pohodIné na zdda s pokréenymi koleny a chodidly opfenymi o
postel nebo podlahu.

2. Nadechnéte se a zvednéte bficho.

3. PYivydechu jemné stdhnéte spodni ¢dst bficha smérem k patefi.

4. Pocitejte do péti a pak uvolnéte.

Pfi cviceni nezadrzujte dech! Tento cvik zpocdtku opakujte 5 krdt a postupné
priddvejte. Nakonec byste méla zvlddnout 10 opakovdni s vydrzi 10 sekund.
Hluboké brisni a pdnevni svalstvo procvicujte pfi kazdodennich ¢innostech.
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Faze 2: PAnevni sklon

Tuto fdzi zacnéte cvicit po zviddnuti cvikd na posileni hlubokych bFisnich svald.

1. Zatimco stahujete bricho, jemné stahujte pdnevni dno a zatdhnéte hyzdé,
zvednéte pdnev a zapfete zdda do podlahy nebo postele.
2. Vydrzte, nez napocitdte do péti a pak se uvolnéte.

Opakujte 5 krdt az 10 krdt po dobu 10 vtefin.

Faze 3: Zveddni hlavy

Zacnéte procvicenim sklonu pdnve a stdhnéte svaly pdnevniho dna.

Vydech

-

Pfi vydechu zvednéte hlavu. Nezvedejte ramena. Podrzte nékolik sekund, pak
jemné uvolnéte a nékolik sekund odpocivejte.

Jakmile si budete v tomto cviku jisti, mUZete pokracovat takto:

e Vydrzte delSi dobu - maximdlIné 10 sekund a pravidelné dychejte
e Zvednéte hlavu a ramena.

Cvi¢eni by Vadm nemélo zpUsobovat bolest. Postupujte pomalu, kontrolované a
rychlosti, kterd Vdm vyhovuje. Necvicte, pokud se citite unavend nebo se necitite
dobrfe.
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Relaxace

e Zkuste si kazdy den vyhradit 10 minut na uvolnéni v relaxalni pozici, treba i
s ditétem.

e Na nékolik okamzikd stdhnéte ramena smérem kchodidldm a poté
uvolnéte. Citite, jak se vdm protahuje krk.

e Natdhnéte prsty a uvolnéte je. Citite, jak jsou prsty dlouhé a palce tézké.

e Pomalu se nadechnéte a nechte bficho nafouknout, pomalu vydechujte.

Rady na zavér

e CviCeni vzdy zahajte pozvolna a postupné prejdéte na tempo, které Vdm
vyhovuje.

e Vhodnym cvi¢enim pro zacdtek jsou prochdzky skocdrkem. Postupné
zvySujte vzddlenost a rychlost chize.

e Vynikagjicim vSestrannym cviCenim je plavdni (s plavdnim zalnéte po
skonceni krvdceni).

e \Vyborné jsou lekce pilates nebo jogy, které lze zahdjit po Sesti az osmi
tydnech.

e Bé&hem prvnich 12-ti tydnU se vyhybejte namdhavym cvi¢enim jakou je napf.
béh, tenis, posilovdni s Cinkami a sedy-lehy.
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