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Cviceni po porodu
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Velky den pfichodu vaseho miminka na svét je uz za vami a vy pomalu
premyslite, Ze je na Case pracovat také na sobé? Nebo na pohyb naopak
nemate ani pomysleni? Kdy a jak vlastné zacit cvicit po porodu?

S pohybem muizete zacit klidné hned druhy den po porodu, ale jen za
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predpokladu, ze se jednalo o nekomplikovany pfirozeny porod a citite se na to.
Nebude se ale jednat o néjaké velké sportovni vykony, pro zacatek je dobré
zacCit s posilovanim panevniho dna.

Posileni panevniho dna

Pokud jste si mysleli, ze porodem Uloha vaseho dna panevniho kondi a ted uz
ho potrebovat nebudete, jste na omylu. Pravé nyni je dllezité porodem
oslabené a namahané dno panve dostat zpét do kondice. Panevni dno ma
vyznamné postaveni nejen proto, ze se nachazi v centru naseho téla,
ale ma i velky vliv na vSechny nase vnitrni organy zejména mocové a
pohlavni ustroji. Denné nosi velkou zatéz, je na n€j vyvijen obrovsky tlak,
navzdory tomu péci o néj Casto zanedbavame. Trpi zejména u zen, a to nejen
béhem téhotenstvi, kdy jsou na néj naroky mnohondsobné zvysSené. Bohuzel
se 0 néj vétsinou zacneme starat az tehdy, kdyz vykazuje znamky
néjakého poskozeni nebo zhorSené funkce.Spravna funkce dna panve ma
vliv i na nasi psychiku a sebevédomi, proto je treba, abychom tento stfed téla
udrzovali a vnimali jako pevny a pruzny.



Posileni stredu tela - core

Velmi castym poporodnim jevem je
rozestup pfimych bfisnich svalu. Jak
miminko v déloze roste, dochazi k zméné i
rozlozeni organu v panvi a brise, dveé cCasti i{
pfimého brisniho svalu spojené uprostred i b

vazivem se oddaluji. V idedlnim pripadé se po o

porodu opét zase pfriblizi, u mnoha zen ale

porodu svaly rozestouplé vice ¢i méné zlistanou. Tato situace mize byt
nebezpecna nejen hrozici kylou v oslabené oblasti, ale také je
ohrozena stabilita patere, protoze jsou oslabeny i hluboké brisni
svaly. Dochazi totiz k naruseni celého stabilizacniho systému
patere. Velmi Casté v takové situaci byvaiji i bolesti zad. Chybou by bylo zacit
v této chvili posilovat pfimé nebo i Sikmé povrchové brisni svaly, rozestup by

se jesteé zvétSoval. Zapomente na lehy sedy a sklapovacCky. Nutné je zacit
s posilenim stredu téla, tzv. core.

f."

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



Opétovné priblizeni svalu zpatky je pomérné dlouhodobou zalezitosti a
u vétsiny diastaz je mozné ho resit specialnim cvicenim pod dohledem
fyzioterapeuta. V dnesni dobé se i néktefi osobni trenéri specializuji na zeny
po porodu a pohyb pravé v tomto obdobi. S jejich navstévou neotalejte, doma
to bez odborné instruktaze a kontroly sami bohuzel nezvladnete.

Zbytecné nepospichejte

Méjte na paméti, ze téhotenstvi trva 9 mésicl, nemlzete chtit po svém téle
zazraky na pockani. Vazivo i svalstvo brisni stény potrebuji k navratu do
stavu pred otéhotnénim priblizné stejnou dobu, jako po kterou rostly
béhem téhotenstvi. Regenerace svalu a tkani trva priblizné tfi az Sest
mésicu. Béhem kojeni hormon oxytocin udrzuje svaly i pokozku uvolnénou a
tak zpevnéni a zesileni svalstva nejde tak snadno a rychle. Presto je vhodné
zacCit s cvicenim uz v dobé kojeni, aby se po ukonceni laktace svaly rychleji
zpevnily a zlstala zachovala i latkova vyména.

Pokud je néktery cvik pro vas neprijemny ci bolestivy, vynechte ho
nebo si odpocinte a vratte se k nému pozdéji. Cvicte v klidu a pravidelné
dychejte.



Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



