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Boj proti vypouklému brichu
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Gratuluje vam okoli k téhotenstvi a vy uz pfitom mate nejaky ten patek svého
drobecka doma nebo se na néj zdaleka jeSté ani nechystate? Pritom poctivé a
pravidelné sportujete, jite zdrave a jediné, co na vase Usili nereaguje, je pravée
vase brisko? Nezoufejte, nemusi to byt vase chyba. Co mlze byt pricinou?
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Diastaza

Nejcastéji k ni dochazi v téhotenstvi - jak miminko v déloze roste, dochazi k
roztahovani brisnich svall a ke zméné rozlozeni orgdnu v panvi a brise. U
mnoha Zen se pred a po porodu objevi diastdaza (rozdvojeni) primého
svalu brisniho. Primy brisni sval ma svou pravou a levou Cast, které jsou
navzajem spojené vazivem, tato oblast se nazyva linea alba. Diastaza
znamena, ze se sval rozpojil a zanechal oblast spoje slabou. Brisko
byva viditelné vyklenuté.

Tato situace mlze byt nebezpecnd nejen hrozici kylou v oslabené oblasti, ale
také je ohrozena stabilita patere, protoze jsou oslabeny hluboké bfisni svaly.
Dochazi totiz k naruseni celého stabilizaéniho systému patere. Castym
problémem pak jsou bolesti zad, zejména bederni oblasti. Chybou by
bylo zacit posilovat prfimé brisni svaly, rozestup by se jesté zvétSoval.
Doporucuje se tedy zacit s posilenim stredu téla, tzv. core.

Dysfunkce hlubokych svalu stfedu téla

Tyto svaly se podileji na udrzeni vzprimeného trupu vici gravitacni sile a to
béhem vsech aktivit - pfi chlzi, béhu, stoji a sedu. Jejich funkci je pfesné
postaveni hlavy, patefe a jejich kloubu a panve vuéi sobé. Mezi tyto



svaly patfi pricny sval bfisni, kratké svaly v nejhlubsi vrstvé podél patere,
branice a panevni dno. Jejich spravna aktivace je nezbytna béhem vsech
kazdodennich aktivit. Svaly by se v idealnim pripadé mély aktivovat
automaticky a tak chranit pater proti neprimérené zatézi.

Pokud dojde k poruse souhry téchto svall, dojde

ke svalové nerovnovaze a nasledné k potizim P

jako jsou bolesti zad, vyhrfezy meziobratlové “

ploténky nebo blokady jednotlivych Gsek( :

patefe. Pokud svaly nepracuji spravné, X
prebiraji jejich ¢innost svaly povrchové, tim L
vSak jesté vice ztraci funkcnost hlubokeé

svaly a vznika tak zac¢arovany kruh. Obrazem takové dysfunkce mize byt

pravé vypouklé bricho. Jak z kruhu ven? Zapomente na zkracovacky a
predkopavani nohou. Misto toho se zameérte na posileni stredu téla.

Hyperlorddza

Takto oznacujeme nadmérné prohnuti v bederni oblasti, ¢asto soucasné
dochazi k naklopeni panve vpred a ,vystrCeni” hyzdi. PFic¢inou je slabé
brisni svalstvo, které nedokaze udrzet pater v neutralni poloze a ta se
vyklene vpred. Casto se vyskytuje u hypermobilnich (nadmérné pohyblivych)



jedincd. Na pater je vyvijen velky tlak a dochazi také k bolestem v dané oblasti.
Toto drzeni téla zhorSuje napr. noSeni vysokych podpatkl, sedavy zpUsob
Zivota nebo nedostatecna pohybova aktivita.

Da se zlepsSit cviky zamérenymi na uvolnéni bederni patere. Soucasne je
nutno dostatecné posilit a zpevnit bricho.

VSechny tfi vySe popsané stavy se velmi ¢asto vyskytuji sou¢asné, mohou se

ale objevit i samostatné.
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