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Téhotenstvi je krasna véc, pokud vam vSak okoli gratuluje k vasemu brisku a
vy uz pritom mate néjaky ten patek svého drobecka doma, je to prfingjmensim
trapna situace. Pritom poctivé a pravidelné sportujete, jite zdrave, vaha se
priblizila té plvodni a jediné, se ne a ne vrétit zpét je vase brisSko? Nezoufejte,
nemusi to byt vase chyba. Fyzioterapeutka Mgr. Martina Karasova vysvétluje,
co je diastaza a jak na ni.
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Co je diastaza?

Jak miminko v déloze roste, dochazi k roztahovani bfisnich svalu a ke
zméneé rozlozeni organu v panvi a brise. U mnoho Zen se pred a po porodu
objevi diastaza (rozdvojeni) primého svalu brisniho. Primy brisni sval ma
svou pravou a levou cast, které jsou navzajem spojené vazivem, tato oblast se
nazyva linea alba. Diastdza znamena, ze se sval rozpojil a zanechal
oblast spoje slabou.

Pozor na kylu oslabeni patere

Tato situace mdze byt nebezpecnd nejen hrozici kylou v oslabené oblasti,
ale také je ohrozena stabilita patere, protoze jsou oslabeny hluboké brisni
svaly. Dochazi totiz k naruseni celého stabilizacniho systému patere. Velmi



casté jsou bolesti zad. Chybou by bylo zacit posilovat primé brisni
svaly, rozestup by se jesté zvétsSoval. Doporucuje se tedy zacit
s posilenim stredu téla, tzv. core.

Jak poznat rozestup bfisnich svalu?

Zda mate rozestup brisnich svall poznate snadno. Lehnéte si na zada a polozte
prsty do stfedu bricha hned nad oblast pupiku. Pak zvednéte hlavu a pritdhnéte
bradu k hrudniku. Pokud mate diastazu, citite, jak prsty zajedou mirné dovnitr
do bricha. Pfi pohledu na tuto oblast vidime naopak vyklenuti.

Regenerace svalu trva az pul roku

Vazivo i svalstvo brisni stény potrebuji k navratu do stavu pred
otéhotnénim priblizné stejnou dobu, jako po kterou rostly béhem
téhotenstvi. Regenerace svald a tkani trva priblizné tfi az Sest mésicl. Béhem
kojeni hormon oxytocin udrzuje svaly i pokozku uvolnénou a tak zpevnéni a
zesileni svalstva nejde tak snadno a rychle. Presto je vhodné zacit
s cvicenim uz v dobé kojeni, aby se po ukonéeni laktace svaly rychleji
zpevnily a zustala zachovala i latkova vyména.

Sblizeni svalt zpatky je pomérné dlouhodobou zalezitosti a u diastdz mensiho
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rozsahu je mozné ho resit cviCenim, specialnim pasem, kinesiotapingem a
nenarocnym dechovym cvi¢enim. Pokud se jedna o vetsi rozestup, Ize ho resit i
chirurgicky, kdy se k sobé sesiji obé ¢asti pfimého brisniho svalu. V nékterych
pripadech mlze byt vykon hrazen i zdravotni pojiStovnou, vzdy se vsSak
s operaci ¢eka minimalné plirok po skonceni kojeni.
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