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7 pohledu fyzioterapie

Blahopiejeme Vam k narozeni VaSeho miminka. Dovolili jsme si pro Véas sepsat
par informaci k obdobi §estinedéli. Sestinedéli je obdobi 6 tydnl po porodu,
kdy se organismus vraci do stavu pfed otéhotnénim. Je vSak potfeba si
uveédomit, ze kompletni regenerace organismu po porodu trva az 1 rok.

V¢asnou rehabilitaci urychlite VAs$ navrat do dobré fyzické i psychické kondice,
zpevnite oslabené bfisni svalstvo i svalstvo panevniho dna, urychlite zavinovani
délohy a zajistite jeji spravné ulozeni v malé panvi.

» Vnimejte a dotykejte se védomé svého bricha kdykoliv je to jen mozné.

> Dt)Zchejte do bficha, dojde k rozpohybovani organtl bricha a podpofite tak peristaltiku
strev.

» Dychejte do oblasti dolnich Zeber a prohlubujte braniéni dech.

» Vstavejte a lehejte si pres bok. Pokréte obé dolni konéetiny v kolenou. Opatrné se
pretocte na bok. Loktem spodni horni kondetiny se odtladte a zaroven spoustéjte
dolni konéetiny z lGZka. Usadte se tak, aby byly Vase plosky nohou v kontaktu
s podlahou, volné dychejte. V pripadé, ze se Vam netoci hlava, pokracujte ve vstavani.

» Polohujte se na boky. Vleze na zadech pokréte kondetiny v kolenou
a pretocte se na bok. Samotny pohyb muze byt bolestivy, v tomto pripadé zkuste
bolest “prodychat”. Na boku setrvejte minimalné 15 minut az pal hodiny. Stridejte
strany.

» Polohujte se na bricho.

» Noste co nejdéle sitované kalhotky.

» Dbejte na modeni a vylu¢ovani. Nezadrzujte mo¢ a netlacte pfi moceni!
Doprejte si moceni ve spr§e. Nemocte preventivné. Netrénujte preruSované
moceni! Timto cvi¢enim si pretézujete povrchovou vrstvu panevniho dna,
coz mlze vést v budoucnu k zanétim mocovych cest a pfipadnym dysfunkcim
na urovni pohybového systému.

» Dbejte na prevenci zacpy. Pro prevenci zacpy pijte kojici ¢aje. Neméjte strach,
Ze se pfi vyprazdiovani poranite. Vsedé na toaleté pouzivejte stolicku pod nohy.

» Pijte bylinkové ¢aje, které pusobi proti kife¢im. Vhodny je kontryhelovy
a malinikovy &aj.



» Zavinujte si bficho do $atku po dobu Sestinedéli pfi prvnich prochazkach a vétsi
zatézi.

» Chovejte se k sobé Setrné a odpodivejte. V Sestinedéli si nechejte pomoci
ostatnimi ¢leny doméacnosti. Spéte kdykoliv spi Vase dité, Cerpejte energii do
dal8ich dni. Nenoste vétsi zatéz, nez vazi Vase dité po dobu prvnich 3-4 mésicu.

» Pohybujte se Setrné s ohledem na Vas aktualni zdravotni stav a na VaSe moznosti.

V pfipadé poporodniho poranéni (nastfihu i ruptury)

& Casto se sprchujte (po kazdé toalet&) a ranu osuste papirovou utérkou.
Sprchovani rany predstavuje uréitou formu mikromaséze, plsobi
analgeticky a proti otoku. M{iZete vyuzit oplachy dubovou klrou.

@ Ponechavejte poranénou oblast nékolikrat denné odhalenou (poloZte se
na zada, pokrcéte si dolni konéetiny v kyclich, budte od pasu dolll naha,
dejte si pod sebe savou podlozku a vlozku a poranénou oblast ponechte
nékolik minut na vzduchu).

@ Ranu pfiznivé vysusuji a podporuiji hojeni tzv. Sici bylinky s jilem.

@ Nesedte na nafukovacim kruhu. Nesedte pfili§ ani na Zidli. Naucte se kojit
vleze na boku, pfipadné v polosedé tak, Zze nesedite pfimo na poranéni.
Takto dodrzujte aspon prvnich deset dni hojeni jizvy.

@ Snazte se minimalné& roztahovat dolni kon&etiny od sebe — pozor
pri nasedani a vysedani z auta prvni dny po porodu. Nohy vzdy méjte u sebe.

& Neméjte strach, Ze se pfi vyprazdfiovani poranite. PFi toaleté pfitladte
vlozkou na oblast moc¢ové trubice a pochvy, snaze se vyprazdnite.

@ V pFipadé hore&ky nad 38°, zvyraznéni bolesti v oblasti rany, zvétseni
poporodniho krvaceni, hnisu vytékajiciho z rdny &i rozpadu rany, vyhledejte
neprodlené lékare.

Doporucena cviceni v obdobi Sestinedéli

Dechova cvicéeni

© Braniéni dychani o

Poloha: Leh na zaddech s pokréenymi &i podlozenymi iy )
dolnimi kon&etinami v kolenou. Ramena jsou uvolnéna. N
Provedeni: Pro lep&i vnimani brani¢niho dychani prilozte 'T.\_\t

svoje dlané do oblasti spodnich Zeber. Pomalu zhluboka
nadechujte, pokud mozno nosem, vhimejte roz8ifeni zeber do stran.
Zadrzte dech po dobu 3 sekund a poté pomalu vydechuijte Usty.




Poloha: Stejna vychozi poloha jako u pfedchoziho cviku. : \_/\01

Provedeni: Stejné jako u predchoziho cviku, dlané jsou _
polozeny do oblasti podbrisku. Prodychavejte oblast ;
pod svymi dlanémi.

@ Obé dechova cvideni mliZete provadétivsedé &i ve stoji.

Posileni panevniho dna

Poloha: Leh na zadech s pokréenymi dolnimi kon¢etinami f@

v kolenou, chodidly opfenymi o podlozku a pazemi 8
polozenymi podél téla &i v oblasti panve. {
Provedeni: Predstavte si v oblasti své panve hodiny a jemné J Q)
pohybujte panvi vpred a vzad od 6. hodiny ke 12., ze strany

na stranu, od 3. hodiny k 9., po &i proti sméru hodinovych e
ruciek nebo kopirujte lezatou &i stojici osmicku.

MuzZete vyuzit také podloZeni panve mirné vyfouklym overballem.

Poloha: Stejna vychozi poloha jako u pfedchoziho cviku.

Provedeni: Pfedstavte si, Ze chceme odlepit stydkou

oblast od plochy vlozky, kalhotek. Jemné stahnéte svaly . \
panevniho dna (mocovou trubici, pochvu, koneénik )

stisknéte a vtahnéte nahoru a dovnitf do panve),
v kontrakci kratce vydrzte a poté Uplné uvolnéte.

Ve stahu z pocatku vydrzte 3-5 sekund, postupné muizete vydrz navysit
az na 10 sekund, opakujte 5-10x, nékolikrat denné.

Poloha: Stejnéa vychozi poloha jako u pfedchoziho cviku.

Provedeni: Zaktivujte bfiSni svaly a panevni dno a s vydechem T/L
pomalu zvednéte panev nad podlozku v rozsahu, ktery je Vam %} i

prijemny a chvilku vydrzte. Poté povolte a pomalu se vratte Ny Lﬁg

zpét na podlozku.

@ Pied cviéenim hlubokych bfignich svalli mliZzete provést jejich stimulaci
pomoci masaze: nejprve pomalu a jemné nékolika tahy pohladté bricho
od spony stydké pres pupik smérem nahoru k Vasim Zzebrim, pokracujte
tahy kfizem, smérem od levého boku k pravym spodnim Zebrim a naopak.



Posileni hlubokych bfignich svalli

Staticka aktivace hlubokych brisnich svali z\__ﬁ\:

Poloha: Stejna jako vychozi poloha u pfedchoziho cviku ;ﬂ

s dlanémi ve spodni &asti bficha pro lepsi ozfejmeéni

zapojeni biisnich svalu.

Provedeni: Jemné se nadechnéte a s vydechem pomalu mirné stahnéte brisni
svaly. Pfedstavte si, Ze chcete pupik pritdhnout k patefi a spodni Zzebra
stahnout dold smérem k panvi. MlzZete pfitom plynule vydechovat pfes
hlasku S. Ve stazeni zpo&atku vydrzte po dobu 5 sekund a postupné vydrz
navys$te na 10 sekund, volné si dychejte. Aktivaci mlzete spojit s aktivaci
panevniho dna. Opakujte 5-10x, nékolikrat denné

Cviceni mlzete provadét i vsedé &i ve stoji.

Uvolnéni a protazeni patere
Kogici hibet
Poloha: Poloha na v8ech ¢tyrech, dlané po rameny (pfipadné s oporou o obé

predlokti a s lokty pod rameny), kolena pod kyélemi, patef v napfimeni
s vytazenim se za sedacimi hrboly a za temenem hlavy do dalky.

Provedeni: Odtladte se celou plochou dlani (predlokti) od podlozky a pomalu
se, smérem od kostrCe a kosti kiizové az k hlave, obratel po obratli, zakulacujte
v patefi, hlavu uvolnéte mezi ramena. Poté stejnym zplisobem, od spodu nahoru,
uvedte pater zpét do naprimeni).

Pozice spiciho ditéte
Poloha: Sed na patéch, kolena mirné od sebe, hlava polozena
na zemi ¢i podlozena polstarkem/dekou, dlané slozené
pod ¢elem s lokty do stran nebo paze v nataZeni pred télem
Ci volné podél téla.
Provedeni: Pohodlné se ulozte do pozice a chvili
v ni setrvejte. Volné prodychéavejte celou oblast bricha
proti svym stehnlim. M{iZete pfidat i jemné protazeni
do stran ¢i libovolné pohyby panvi.
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