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PROKRVENiIi NOHOU ,

Vsedé nebo vleze pokréte a natdhnéte kotniky

smérem nahoru a prudce dolU, abyste citila i}
lytkové svaly - ty by mély fungovat jako pumpa. _, S
Pravidelné opakujte, dokud se nebudete — '

pohybovat jako obvykle.

ZACNETE ZHLUBOKA DYCHAT:

Vsedé s pokréenymi koleny si polozte ruku na bficho.

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

Vydychnéte Usty, bficho v tento okamzik klesd.

Opakujte 5x.

PO CiSARSKEM REZU

Tato poloha Védm mize
pomoci k vétsimu pohodli Pokud potfebujete zakaslat, zasmdt se nebo kychnout,

je nejlepsi polohou, poloha vsedé. Pokud lezite méjte
pokréend kolena.

Podeprete si stehy rukama nebo polStdfem, jak je zndzornéno na obrdzku. Vydechnéte, jako byste zamlzovala zrcadlo.

VSTAVANI Z POSTELE

Vstdvdni z postele bude nejjednodussi, kdyz se nejprve pretodite na bok.

Polozte nohy ptes okraj postele a zvednéte se nahoru za pomoci rukou. Pro ndvrat do
postele postupujte opacné.

Chcete-li se posunout nahoru, pfetocte se na bok a zatla¢te rukama a nohama.

Nezapomerite: nepfitahujte se o ¢elo postele a ani nedélejte "sed".



POLOHY PRO ODPOCINEK A RELAXACI

Lehnéte si na bficho s jednim polStdfem pod horni polovinou téla a druhym pod bfichem.

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

Tato poloha mUze byt uziteé¢nd po vagindinim porodu nebo po porodu cisafskym fezem:
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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
polstdfich, jak je zndzornéno na obrdzku nize. Oba
polsStdie prelozte na polovinu a umistéte je tak, aby
mezi nimi vznikla mezera.

ULEVA PRO ZADA

Bolesti dolni ¢dsti zad jsou b&hem té&hotenstvi bézné. Casto je to dUsledek hormond, které
zpUsobuji zmékéeni vazi a zvySenou hmotnost. Ackoli bolest zad mUzZe po porodu zmizet,
budou Vase zdda po dobu ndsledujicich péti az Sesti mésicU vice namdhand nez obvykle,
a to z mnoha dOvodu:

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

BFiSni svaly, které pomdhaji podpirat pdter jsou slabé.

ZvySend hladina hormon v téle zvysuje pruznost kloubU a tim je vystavuje vétSimu riziku

poskozeni.

Péce o dité zahrnuje zveddni, noSeni, krmeni a pfebalovdni. To v§e znamend dalsi zatéz
pro Vase zdda.

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



KOJEN:I:

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

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

Polozte si na kolena polstdf a podeprete jim
dité, ramena méjte uvolnénd.

Kojit mizZete také vleZze na boku. Se sprdvnou polohou pfti kojeni Vdm poradi nase

PREBALOVAN:I:

VidedInim pfipadé pouzivejte ptebalovaci plochu ve vySce pasu.

At uZ sedite, stojite nebo klecite, neskldnéjte se, ale stUjte rovné.

ZVEDAN:I:

Nezapomente, pfi kazdém zveddni zpevnéte pdnevnidno a
bFisni svaly.
Pokréte kolena, pfiblizte se ke zvedanému pfedmétu a vyuzijte

svaly na nohou, abyste se postavila.
To Vdm pomuze ochrdnit zdda a pdnevni dno.

Zpocdtku se snazte vyhnout zveddni téZzkych bfemen. Postupné
pfechdzejte na vice namdhaveé ¢innosti.

SPRAVNE DRZENI TELA:

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

StUjte vzpfimené

Spodni &dst téla je zastréend dovnitf
Bficho zatazené

Uvolnénd kolena

Pdnevni dno zvednuté
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PANEVNI DNO

Pdnevnim dnem se nazyvd skupina tkdni (svaly, vazy atd.) poskytujici pevnou, ale pruznou
oporu pdnevnim orgdnUm. Svou funkci tak napomdhd zabranovat samovolnému

a nechténému Uniku modi i stolice a md vyznamny podil na kvalité porodu. Vase svaly
pdnevniho dna mohou byt v ddsledku téhotenstvi a porodu natazené a oslabené.

CVICENI SVALU PANEVNIHO DNA:

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

Zlepsuje kontrolu nad funkci modového méchyre a zabranuje Uniku modi pfi ndmaze,
napf. pti kasli, béhu (stresovd inkontinence).

Napomdhd udrzovat a zlepSovat podporu pdnevnich orgdng, aby se zabrdnilo prolapsu
délohy.

ZlepSuje sexudlni prozitek.

Tato cviceni je tfeba zahdjit do nékolika hodin po narozeni ditéte i kdyz mdte pocit slabosti
a bolesti svall. Pokud mdte zaveden mocovy katetr, za¢néte s témito cviky, jakmile je katetr
odstranén. Pokud madte stehy, mUzete tato cvic¢eni bezpedné provddét.

JAK CVICIT PANEVNI DNO?

Vyzkousejte cvi¢eni nejprve vieZe, jakmile to bude pro Vds snazsi, mizete cvidit vsedé
nebo pfi cvi¢eni stdt. Za¢néte stazenim svalU kolem zadniho prichodu, potom napnéte
a zvednéte svaly kolem pochvy.

Béhem cviceni nestahujte bfisni svaly a nezapojujte ani svaly na stehnech a hyzdich. BEéhem
cvi¢eni nezadrzujte dech. Spodni ¢dst bficha muizete velmi jemné zatdhnout, jako byste
zapinala zip u tésnych kalhot. Timto zpisobem my méla vétsina Usili vychdzet ze svall
pdnevniho dna. Nyni mUzete provddét zdkladni cvi¢eni pdnevniho dna a postupné tak
zpeviiovat svaly.

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

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

Snazte se cvicit 4 az 6 krdt denné. Jak budete postupné prodluZzovat "dobu vydrze" Vase
pdnevni dno se zpevni. K procvi¢ovdni svall pdnevniho dna vyuzijte vdedni ¢innosti, tfeba
prebalovdni, myti miminka, umyvdni nddobi nebo sledovdni televize.



BRISNI SVALSTVO

BFiSni svaly jsou dva svalové sloupce, které lezi po obou
strandch pupku a ve stfedni ¢dafe jsou spojeny vlidknitym
pruhem. V pribéhu téhotenstvi se tato mezera zvétsuje,
aby dité mohlo rUst. Po porodu se mezera zadind opét
zmens$ovat. V této dobé byste se méla vyvarovat pohybd,
které tyto svaly zatézuji, napt. krouceni, napindni se,
provdadéni cviku-leh sed.

Pfiblizné tfeti den po vagindinim porodu nebo pdty den po porodu cisaiskym fezem, mizete
zkontrolovat, zda nedoslo k oddéleni svalU. Lehnéte si na zdda s pokréenymi koleny. Pevné
zatladte prsty jedné ruky do bfisnich svald tésné nad pupkem (dlani k sobé). Pak pomalu
zvedejte hlavu a ramena, dokud krk nebude asi 8 cm nad zemi. Jakmile zvednete hlavy,
vydechnéte. Ucitite, jok se svalové pdsy na obou strandch stahuji k sobé a vytlacuji Vase prsty.

Je dUlezité, abyste bfisni svaly nenamdhala,
dokud neni mezera Sirokd pfiblizné 1 az 2 prsty.
Pokud je mezera Sirokd 4 az 5 prstU nebo i vice,
je nutné poskytnout bfichu dodatecnou
podporu, pfipadné si mizZete vzit kalhotky

s vysokym pasem se stfednim zpevnénim.

V opacném piipadé Vam hrozi diastdza neboli
rozestup btisnich svall.

JAK CVICIT BRISNi SVALY?

UZ pdr dn0 po narozeni miminka, pokud se u Vds neprojevil rozestup bfiSnich svall, mizZete
provddét nendroénd cviceni. Po cisafském fezu s cvi¢enim pockejte o pdr dnU déle. NiZe jsou
popsdny tfi fdze cviceni. Doporuéujeme Vadm, abyste zadala cviéenim 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 ptejdéte na 3. fdzi cviceni, k této fazi se obvykle dostanete pfiblizné 4 az 6 tydnU

po porodu, nicméné tato doba se u jednotlivych osob lisi. Pokuste se cvidit tfikrat denné.



\\,\‘ FAZE 1: HLUBOKE BRISNi SVALY

. C iy \ /
Toto cviceni procvicuje nejhlubsi bFisni svaly, -~ P
které pUsobi jako korzet, ktery podpird zdda ’/ o

N
a pdnev. Tyto cviky Vdm také pomohou ziskat .
plossi bficho a uzsi pas.

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

Pti vydechu jemné stdhnéte spodni ¢dst bficha smérem k pdtefi.

ENERTIN

Poditejte do péti a pak uvolnéte.

Pti cvi¢eni nezadrzujte dech! Tento cvik zpocdtku opakujte 5 krdt a postupné priddvejte.
Nakonec byste méla zviddnout 10 opakovdni s vydrzi 10 sekund. Hluboké btisni a pdnevni
svalstvo procvicujte pfi kazdodennich ¢innostech.

\z\‘ FAZE 2: PANEVNI SKLON

Tuto fdzi zaénéte cvidit po zvlddnuti cvikd na
posileni hlubokych bfi$nich svald.

1. Zatimco stahujete bficho, jemné stahujte pdnevni dno a zatdhnéte hyzdé, zvednéte pdnev
a zaprete zdda do podlahy nebo postele.

2. Vydrzte, nez napoditdte do péti a pak se uvolnéte.

Opakujte 5 krat az 10 krdt po dobu 10 vtefin.

VYDECH
\z\‘ FAZE 3: ZVEDANI HLAVY

Zac¢néte procvic¢enim sklonu pdnve a stdhnéte
svaly pdnevniho dna.

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:

Vydrzte delSi dobu - maximdlné 10 sekund a pravidelné dychejte

Zvednéte hlavu a ramena.

Cviceni by Vdm nemélo zpUsobovat bolest. Postupujte pomalu, kontrolované a rychlosti, kterd
Vam vyhovuje. Necvicte, pokud se citite unavend nebo se necitite dobfe.



RELAXACE

Toto cvi¢eni procvicuje nejhlubsi brisni svaly, které pUsobi jako korzet, ktery podpird zdda
a pdnev. Tyto cviky Vam také pomohou ziskat plossi bficho a uzsi pas.

Zkuste si kazdy den vyhradit 10 minut na uvolnéni v relaxaéni pozici, tfeba i s ditétem.

Na nékolik okamzikd stdhnéte ramena smérem k chodidlOm a poté uvolnéte. Citite, jak
se vam protahuje krk.

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

Pomalu se nadechnéte a nechte bficho nafouknout, pomalu vydechujte.

RADY NA ZAVER

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

Vhodnym cvi¢enim pro zacdtek jsou prochdzky s ko¢drkem. Postupné zvySujte vzddlenost
a rychlost chize.

Vynikajicim vSestrannym cvic¢enim je plavdni (s plavdnim za¢néte po skondeni
krvdceni).

Vyborné jsou lekce pilates nebo jogy, které Ize zahdjit po Sesti az osmi tydnech.

Béhem prvnich 12-ti tydn0 se vyhybejte namdhavym cvi¢enim jakou je napft. béh,
tenis, posilovdni s ¢inkami a sedy-lehy.
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