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Diastaza neboli rozestup
primych brisnich svalu
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Uz jste davno po porodu, ale briSko mate jako ve 4. mésici téhotenstvi? A to
pritom cvicite a zhubla jste na plvodni vahu...Pravdépodobné budete mit
diastazu neboli rozestup primych brisnich svald.
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Co diastazu zpusobuje?

Pfimy brisni sval, je parovy sval a jeho 2 ¢asti jsou spojené vazivem (linea
alba). Pricinou rozestupu je soustavné napindni vaziva do stran a
pusobeni sily a tlaku na vazivovy pruh, jak zevnitf, tak zvenku.
Nejcastéjsi pricinou u zen je téhotenstvi. Kdyz miminko v déloze roste, tak
roztahuje svaly a v mnoha pripadech pak dojde k rozestupu téchto svall a k



natazeni a oslabeni vaziva, které je spojuje.

Pokud tedy vypadate jako téhotnad, i kdyz uz zase mate stejnou vahu
jako pred otéhotnénim, trpite s nejvétsi pravdépodobnosti diastazou.
A to vystouplé brisko, to neni tuk - to se vaSe vnitfni organy tlaci ven
oslabenou vazivovou tkani. Dalsimi dlvody jak u muzl i u Zen je cviceni
sklapovacek, sedl lehl, pohybl u kterych se prohybaji zada a rozpinaji zebra
(gymnastika, plavani), pohyby silou kfizem vpred (jako tenis a golf) a pribyvani
na vaze v oblasti bficha.

Proc je diastaza problém?

Kromé toho, ze velké brisko a pri vétsi diastaze i vystouply pupik nevypada
vibec dobre a rozhodné tedy nezvysuje vase sebevédomi, s sebou diastaza
nese i spoustu zdravotnich problém0. BFisni svaly tvoFi opérny systém pro
vasSe zada a organy. Pokud dojde k rozestupu, oslabuje se opérny
systém pro zada a organy, tvoreny pri rozestupu pouze vazivovou
tkani namisto svaloviny. Vazivo samozrejmé neni tak dobry opérny systém
jako svaly. To vede casto k bolesti zad a problémUm s patefi. Diastaza
predstavuje také riziko vzniku pupecni kyly, travicich a stfevnich problém a
problém s panevnim dnem (napf. inkontinence).



Jak vysetrit, zda mam diastazu?

Zda mate rozestup brisSnich svald, poznate snadno. Lehnéte si na zada s
pokrcenymi koleny a polozte prsty do pupiku, prsty musi smérovat ve smeru
vasich chodidel. Povolte brisni svaly a zvednéte hlavu. Pokud zatnete
brisni svaly pfi testu, vysledek bude zkresleny a diastdza bude vypadat mensi,
neZ ve skutecnosti je. Cim vice totiz zvedate hlavu a zapojujete svaly, tim jdou
svaly vice k sobé. Pro presnéjsi vysledek je proto nutné mérit rozestup
hned jak ucitite, ze se svaly zacaly pohybovat. Mozna budete muset
zvednout hlavu nékolikrat, nez opravdu ucitite, jak svaly pracuji. Pokud se
Vam pri zvedani hlavy déla na briSe vyklenuti, budete muset pouzit
prstd vice, nékdy i obé ruce, protoze vase diastaza je hodné velka.

Pokud mate diastdzu, citite mezi pfimymi briSnimi svaly mezeru. Cilem
kontroly neni pouze urcit Sirku mezery, ale téz stav vaziva. Ten poznate podle
toho jak hluboko se dostanete prsty smérem k patefi - ¢im hloubégji, tim slabsi
mate vazivo.



Co s diastazou?

Pokud jste si diagnostikovala diastazu, nezoufejte. Rozestup se da velmi dobre
upravit. Nepdjde to ale samozrejmé ze dne na den. Pomoci vam mize
napfiklad TuplerTechnique program.

TuplerTechnique®

Program TuplerTechnique® byl vytvoren Julii Tupler, diplomovanou zdravotni
sestrou, certifikovanou porodni instruktorkou a instruktorkou fitness ve
Spojenych statech. Julie uz pres 20 let vyucuje a dale rozviji tento
unikatni program na lé¢bu diastazy u zen, muzu i déti. Je také autorkou
dvou knih: Maternal Fitness and Lose Your Mummy Tummy, péti DVD, je ve
vyboru Fit Pregnancy, Women's Health Foundation and the Women's Sports
Foundation a je také Castym recnikem na zdravotnich a fitness konferencich.



Julie je mezinarodné uznavana jako predni odbornik na rehabilitaci diastazy.

Julie Tupler s pacientkou

Tupler Technique® je jedina ucinna metoda na lécbu diastazy ovérena
vyzkumem. Vyzkum byl proveden na Kolumbijské univerzité v roce 2002.
Vysledky prokazaly, ze zeny, které cvicily cviky Tupler Technique®
meély mensi rozestup, nez kontrolni skupina, ktera neméla délat tato
cviceni (Journal of Women’s Health Physical Therapy Volume 29, No. 1,
Spring, 2005).

Program |é¢i klienty s diastazou primych brisnich svall uz vic nez 20 let. Je to
jediny program podlozeny vyzkumem a vysledky. Statisticka data
TuplerTechnique od 1200 klientu ukazala, 2e béhem Sesti tydnu po
zahajeni programu, se pacientum zmensila diastaza az o 55 procent.

Cilem Tupler Technique® je zhojit oslabené vazivo, které spojuje vase



nejzevnéjsi brisni svaly. Hojeni vaziva je zalozeno na umisténi vaziva do
lepsSi pozice rehabilitacnim TuplerTechnique ®pasem a na ochrané oslabené
tkané. Nutné je také pravidelné cvicit specialni cviky.

K dosazeni nejlepsich vysledku je tfeba délat
vsechny 4 kroky programu

 Cviky vsedé a vieze

« Stahovani rehabilitacnim pasem

« Zapojovani pricného brisniho svalu pri vSech dennich aktivitach
e Spravné vstavani, sedani a lehani
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