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Diastaza brisnich svalu je
postrach nejen téhotnych,
ale i muzu
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Nosit pod srdcem a pak privést na svét miminko je sen vétsSiny Zen. At uz se ale
maminka tési a raduje sebevic, kazdd ma alespon ve skrytu duse obavu, zda
jeji brisko bude po porodu stejné jako pred nim. No¢ni mlrou proto byva
takzvana diastaza, neboli rozdvojeni prfimého svalu brisniho.
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Nutno dodat, Ze rozestup brisnich svall sice nej¢astéji trapi Zzeny po porodu,
ale setkdvaji se s nim i déti a muzi. Tento problém rozhodné neni dobré
podcenit, ale stejné tak mlze byt Skodlivé vrhat se do ndpravy bezhlavé.



Svaly se roztahuji, vazivo slabne

Co se tedy v téle maminek se svaly deje?

,Primy brisni sval ma svou pravou a levou Cast. Ty jsou navzajem
spojené vazivem. Tato oblast se nazyva linea alba. Kdyz miminko v
déloze roste, tak roztahuje svaly a v mnoha pfipadech pak dojde k
jejich rozestupu, natazeni a zaroven k oslabeni vaziva, které
je spojuje,” vysvetluje fyzioterapeutka Martina Karasova.

Diastdza znamena, Ze se sval rozpojil a zanechal oblast spoje slabou.

Nékdo ano, jiny ne

Vliv na vznik diastdzy mize mit vice faktord. Mimo jiné je to genetika, kvalita
pojivovych tkani, ale i prenatalni vyvoj.

,Diastaza také mize vznikat nevhodnym tréninkem a
cvi¢enim,” varuje Martina Karasova.



Je nebezpecna

Diastdza neni jen
kosmetickou zalezitosti, a
tak i ten, kdo si s krasou
hlavu neldme, by nemél
tento zdravotni problém brat
na lehkou vahu.

,V oslabené oblasti muze vznikat kyla. ProtoZe jsou oslabeny
hluboké brisni svaly, je zaroven ohrozena také stabilita patere.
Dochazi totiz k naruseni jejiho celého stabiliza¢niho systému. Velmi
Casto ji proto provazi bolesti zad,” dodava fyzioterapeutka.
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Jak ji poznate

BriSko po porodu ma uvolnéné vice ¢i méné kazda zena. Jak pozna, Ze se jedna
0 rozestup brisnich sval(? Je to velmi snadné a plati to i pro ostatni.

~Lehnéte si na zada a polozte prsty do stfedu bricha hned nad oblast
pupiku. Pak zvednéte hlavu a pfitahnéte bradu k hrudniku. Pokud
mate diastazu, citite, jak prsty zajedou mirné dovnitr do bricha.
Pri pohledu na tuto oblast vidime naopak vyklenuti,” radi Martina
Karasova.

Nespéchejte, ale vytrvejte

Nic nemusi trvat vécné, a tak i s diastazou si pfi troSe trpélivosti a vytrvalosti
mUzete poradit nebo ji predejit. Rozhodné ale nespéchejte a netrhejte rekordy.
Dlslednosti se dostanete dal. Vazivo i svalstvo brisni stény potrebuji k ndvratu
do stavu pred otéhotnénim pfriblizné stejnou dobu, po kterou rostly béhem
téhotenstvi. Regenerace svall a tkani trva zhruba tfi az $est mésicu.

,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 ukonceni
laktace svaly rychleji zpevnily a zlstala zachovald i latkova vyména,*
doporucuje fyzioterapeutka.

Zacnheéte od stredu téla

Chybou by bylo zacit hned
posilovat primé brisni svaly.
Rozestup by se jesté
zvétsoval.

»Doporucuje se zacit s posilenim stfedu téla, takzvaného core,” mini
Martina Karasova.



V této fazi je dobré vyhledat odbornika, tedy fyzioterapeuta nebo
pohybového specialistu. Ti zhodnoti nejen stav rozestupu primych brisnich
svall, ale celého pohybového aparatu a nauci vas, jak spravné cvicit, jak pri
tom dychat. Poudi vas, kterych pohybd a Ukon( byste se radéji méli vyvarovat.

| zivotosprava hraje roli

| kdyz spravné cviCeni a posilovani je zakladem, i zivotosprava ma v boji s
diastazou pozitivni efekt.

»Zménou zivotospravy mizeme ovlivnit proces regenerace tkani,
kvalitu vaziva a v neposledni radé Ize ovlivnit objem tukové tkané.
Abdomindlni neboli brisni obezita je také jednou z pficin
diastazy,” dodava fyzioterapeutka.
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