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Centrum lécebné rehabilitace
Edukacni material pro pacientky po porodu

Béhem téhotenstvi dochazi v téle matky k mnoha zménam, napf. zvySené rozvolnéni vaziva jako pfiprava na
porod - bolesti tfisel, podbrisku, krizi, bederni patere, diastaza (rozstup) brisnich svald.

Béhem Sestinedéli, v poporodnim obdobi, dochazi u matky pfi intenzivni péci o dité k nadmérnému statickému i
dynamickému zatéZovani osového apardtu téla i panevniho dna. Veskeré poporodni zmény by se mély navratit do
pGvodniho stavu do 3—6 mésicl od porodu.

< Vhodné pohybové aktivity
v' plavani, chGize

v cviéeni na mi&i, balanéni cvi€eni (bosu)

v cviéeni akrdlnich &asti dolnich konéetin — prevence proti otoku

v' cviéeni svali panevniho dna a hlubokého stabilizaéniho systému (zaméfit se na zpevnéni
stfedu téla, napomoc pri douzavreni bfisnich svall — vymizeni diastazy)

v' cvieni na obtize v bedrech a hrudniku — protahovéni prsnich svall, trénink vzpfimeného

drZeni téla, posileni fixator( lopatek

v $etrné kondiéni cviéeni (bez poskok( a velkych $vih() — intenzivnéjsi a dynamictéjsi cviceni lze
zaradit aZ po pUll roce od porodu

v relaxaéni cvi¢eni

v' kratké leieni v poloze na bfise (5-10 min) — pfiznivé pro lepsi zavinovani délohy
(1. — 6. tyden), vhodné zaradit po kojeni a po cviceni panevniho dna (podlozZit i maly mékky
polstarek na oblast podbtisku)

v"  lokalizované dychani — pro osetfeni jizvy — poloha v leZe na zddech, dolni konéetiny opfené o
chodidla, bfisni svaly uvolnéné - polozit dlané plosné na jizvu a snaZit se prodychat danou
oblast

R Nevhodné pohybové aktivity

x  cviceni pfimych a Sikmych bfisnich svall (sedy lehy, sklapovacky, zkracovacky — podpora a
fixace rozestupu bfisnich svalU, tvz. diastazy) — mozné aZ po vymizeni diastazy

aerobik, zumba, béh a podobné aktivity, které nadmérné zatézuji panevni dno

necvicit panevni dno pterusovanym mocenim

HLUBOKY STABILIZACNi SYSTEM (HSS)

- v pfipadé poruchy spravné funkce HSS nelze vyvinou optimalni nitrobfisni tlak pro stabilizaci
patefe, a dochazi k mechanickému pretézovani dolni ¢asti zad

Vlastni cviceni:

- cvi€eni se provadi nejprve vleZe na zadech s oprenymi dolnimi
koncetinami, postupné se pridavaji polohy ndroénéjsi (sed,
stoj)

- zdakladni cvik: poloha: poloZte se na zada, pokréte nohy a
poloZte si ruce na spodni Zebra, provedeni: nadechnéte se
pod dlané (Zebra se roztahuji do stran) a pti vydechu
vzduch z Zeber pomysiné vytlacte (jakoby vas nékdo




SVALY PANEVNIHO DNA

Vlastni cviceni:
1.
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stahoval do korzetu) a Zebra stahujte smérem Sikmo doll (na konci vydechu pfidejte stah
panevniho dna), nasleduje opét nadech do spodnich Zeber (cviceni neprovadi ruce - ty pouze
kopiruji pohyb hrudniku).

funkce svalll panevniho dna byva v prabéhu téhotenstvi a po
porodu znacné narusend (zvlasté pokud nastane trhlina hraze, i
jiné porodni komplikace)

cviceni slouzi jako prevence vzniku inkontinence moci, stolice ¢i
plynd a také brani poklesu organd v malé panvi, porucha funkce
také Uzce souvisi bolesti bederni patere

Lokalizace svalll — dobré prohlédnout si anatomicky obrazek, svaly jsou uloZené ve tfech vrstvach a
predstavme si je jako misu na ovoce (zacind na sténach malé panve a sbiha se doli k prichodu
konecniku), nejsnadnéji se aktivuje povrchova vrstva svall, kterou tvofi svérace — pokusit se
védomé stdhnout koneénik a pochvu (musime se viak snazit zapojit vSechny tfi vrstvy)

Relaxace a ndcvik bfisSniho dychani — poloZzte se na zada, pokréte kolena a poloZte si ruce pod
pupik a snazte se pod né dychat — pfi nddechu se bficho vydouva a pti vydechu klesd

Nacvik izolovanych stahd — naucit se aktivovat svaly panevniho dna bez zapojeni svalii hyzdovych,
stehennich, bfiSnich a bez podsazeni panve (pro kontrolu vhodné zavést prst do pochvy, pokud je
prst taZzen dovnitf a tisknut ze stran, tak je aktivace sprdvna, pokud je prst vytlacovan ven, tak
nespravna)

Vlastni posilovdni — svaly stahujeme bud' kratce a rychle nebo pomalu a déle (aktivace do 7-10s,
povoleni 2x delsi dobu)

nejdrive zainame v poloze na zadech, po zvladnuti mozno zkouset v naro¢néjsich polohach (sed,
stoj, balanéni pozice)

DOPORUCENI:

- nikdy necvi¢ime panevni dno prerusovanym mocenim (nebezpedi infekce mocovych cest) —
pouze mozno 1x za 14 dni jako kontrolni test

- vhodné zacit cviceni 2-3 tydny po porodu (nebo tehdy az hraz neni bolestiva)

- cvi¢ime 3-5x denné 10 min po dobu minimalné 3 mésict — vhodné 80-300 stahl za den (ne
najednou, ale rozfazovat do celého dne, vhodné spojit s kojenim — pravidelné opakovani)

- cvi€eni koordinujeme s dechem (volny a pfirozeny) — nadech nosem spolu s aktivaci svalu
panevniho dna, vydech s relaxaci panevniho dna

- hlavni je kvalita ne kvantita cvikll — zapojeni spravnych svalll mdZzeme kontrolovat tlakem
prsty Sikmo dole pod panevnimi kostmi, kdy se oblast pfi aktivaci mirné zpevni (pfi uvolnéni
volnéjsi)

- pred cvicenim se vymocit

- cilem je zautomatizovat si zapojovani svalli panevniho dna pfi vSednich i zatéZzovych situacich
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V Prostéjové dne 19. 6. 2018, vypracovala fyzioterapeutka Mgr. Veronika Zemankova
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