Cvik mlZete provadét s vyuzitim overballu, ktery
umistite mezi kolena a pri podsazeni panve zarover

stisknete micek a po navratu panve do vychozi pozice y
v . . LN
tlak do micku také povolite A

Panevni hodiny

Poloha: Leh na zddech s pokréenymi dolnimi kon&etinami _
v kolenou, chodidly opfenymi o podlozku a pazemi polozenymi p [
podél téla. /
Provedeni: Pfedstavte si v oblasti svého spodniho bficha hodiny

a jemné pohybujte panvi od 6. hodiny ke 12. a poté po sméru
hodinovych rugic¢ek a zase zpét proti sméru.

Mlzete vyuzit také podloZeni panve overballem pro snazsi provadéni.

varianta s overballem varianta s therabandem

mezi kolena umistéte overball, zaktivujte briSni pres panev si natahnéte theraband a pridrzte
svaly a panevni dno, stisknéte overball mezi si jej obéma dlanémi na podlozce tak, aby byl
kolena a s vydechem zvednéte panev nad pro Vas odpor zvladnutelny. S vydechem
podlozku, v pozici vydrzte a poté se pomalu zvedejte paney, v krajni pozici chvilku vydrzte
vratte na podlozku a kontrakci uvolnéte. a poté se vratte do vychozi pozice.

Zdvih panve do mostu

Poloha: Stejna vychozi poloha jako u predchoziho cviku (
Provedeni: Zaktivujte bfisni svaly a panevni dno a s vydechem
pomalu zvednéte panev nad podlozku v rozsahu, ktery je Vam
prijemny a chvilku vydrzte. Poté povolte a pomalu se vratte zpét
na podlozku.
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Staticka aktivace arelaxace panevniho dna
Poloha: Vychozi pozice shodné s pfedchozimi dvéma cviky
Provedeni: Pfedstavte si, Ze odlepujete stydkou krajinou

od kalhotek. Jemné stahnéte svaly panevniho dna (mo&ovou
trubici, pochvu, konecénik stisknéte a vtahnéte nahoru a dovnit¥
do panve), v kontrakci kratce vydrzte a poté Uplné uvolnéte.

Ve stahu z poc¢atku vydrzte 3-5 sekund, postupné muzete zadrz
navysit az na 10 sekund.
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Cviceni pro rodicky s diastazou
brisnich svalt po porodu cisarskym
rezem - obdobi Sestinedéli

Zasady a doporuceni pri cviceni

@ Vnimejte své télo, cvieni provadéjte pouze v rozsahu, ktery je Vam pfijemny
anebolestivy.

@ Vyhnéte se zvedani a noSeni bremen, ktera vazi vice, nez Vase dité po dobu
3-4 mésicu.

@ Sedejte si pres bok a vyvarujte se nepfimérenému pretézovani bfisni stény.

7 Pokud by se pfi cvi€eni objevila bolest nebo jiné obtiZe, kontaktujte prosim

Q porodni asistentku, fyzioterapeuta nebo lékare ve svém okoli.

Opakovani a frekvence cvi¢eni

Cvigeni provadéjte denné. Najdéte si konkrétnich 15-20 minut v priibéhu dne
a pravidelné se v tomto Gase vénujte nasledujicimu cviceni.

Kazdy cvik opakujte alespon 8 -10x po 1-2 sériich.

Brani¢ni dychani

Poloha: Leh na zaddech s pokréenymi dolnimi kon&etinami
v kolenou nebo vzpfimeny sed. Ramena jsou uvolnéna.
Provedeni: Pro lepsi vnimani brani¢niho dychani prilozte
svoje ruce do oblasti spodnich Zeber. Pomalu zhluboka
nadechujte, pokud mozno nosem. Zadrzte dech po dobu
3 sekund a poté pomalu vydechujte Usty.

V pripadé, Ze se Vam pfi provadéni dechovych cviceni zatoci hlava, chvilku si
odpocénéte a klidné dychejte



Cviceni pro hluboké brisni svaly

Vzpér v leze nazadech

Poloha: Leh na zaddech, dolni kon¢etiny jsou mirné pokréeny
v kolenou a opreny o paty. Dlané jsou v kopulovitém klenuti

opreny o spodni ¢ast stehen.

Provedeni: Pritdhnéte $picky a zarover zatlaéte koreny dlani :
do svych stehen. V kontrakci kratce vydrzte a poté uvolnéte. -

Aktivace hlubokych brisnich svalll v poloze tfetiho mésice

na zadech

Vychozi poloha: Leh na zaddech, horni kon¢etiny jsou vzpazené nad trupem, dlanémi oto&ené
k sobé. Dolni kon&etiny jsou pokréené v kyélich v Uhlu mensim, nez je 90° a v mirné zevni
rotaci. V kolenou je Uhel o néco véts§im nez pravy uhel.
Ramena jsou volné poloZena na podloZce, panev v neutralnim
postaveni.

Provedeni: Aktivujte hlubokeé bfisni svalstvo a v pozici
vydrzte. Snazte se v pozici vyuZzit braniéni dychani.

Vydrz v pozici postupné prodluzuijte.
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Poloha tfetiho mésice s pohyby hornich konc¢etin do vzpazeni
Provedeni: S nddechem pohybujeme hornimi kon&etinami
do vzpazeni za hlavu a pomalu zase vracime do vychozi
pozice.

Snazime se o udrzeni aktivovaného stfedu téla.

Poloha tfetiho mésice s pohybem jedné paty k podlozce
Provedeni: S nddechem pohybujeme dolni kon&etinou
pokréenou v kyéli a koleni tak, aby se dotkla podlozky

a s vydechem vracime zpét do vychozi pozice, poté dolni i
koncetiny vystridame.

Nataceni celého téla na stranu

Provedeni: Podivejte se doprava a postupné natoéte télo jako jeden celek mirné

k pravé strang, aniz byste se pretodila na bok a pomalu se vratite do vychozi pozice.
Naro&nost cviku uréujeme mirou naklonéni téla ke strané.
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Cviceni pro sikmé bfisni retézce

Poloha tretiho mésice na zadech

Diagonalni tlaky do stehen

Provedeni: S vydechem zatladte pravou dlani diagonalné do horni €asti levého stehna a poté
opakujte s levou dlani a pravym stehnem.
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Diagonalni natahovani HK a DK

Provedeni: S ndAdechem pohybujeme pravou horni kon&etinou

do vzpazeni smérem za hlavu a protilehlou levou dolni kon&etinu
natahujeme nad podlozku. S vydechem se vratime do vychozi I
pozice, vyménime strany a opakujeme. Naro¢nost cviku si
uréujeme rozsahem pohybu.
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Nataceni DKK a panve na strany
Provedeni: Z vychozi pozice s nddechem pomalu vytadejte dolni kon&etiny s panvi mirné

doprava, s vydechem se vratte do stfedu a s dal§im nddechem vytacéejte v malém rozsahu
také doleva. Ramena a cely trup stale lezi na podlozce.
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Cviceni pro panevni dno
Klopeni panve
Poloha: Leh na zaddech s pokréenyma nohama v kolenou a chodidly oprenymi o podlozku.
Ruce jsou polozeny volné podél téla.

Provedeni: Zaktivujte bfi$ni svaly a podsadte panev tak, aby se oblast bederni patere oprela
o podlozku a vydrzte po dobu 3 sekund a poté uvolnéte.
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	Cvik můžete provádět s využitím overballu, který umístíte mezi kolena a při podsazení pánve zároveň stisknete míček a po návratu pánve do výchozí pozice tlak do míčku také povolíte
	Pánevní hodiny
	Poloha: Leh na zádech s pokrčenými dolními končetinami  v kolenou, chodidly opřenými o podložku a pažemi položenými  podél těla.
	Provedení: Představte si v oblasti svého spodního břicha hodiny a jemně pohybujte pánví od 6. hodiny ke 12. a poté po směru hodinových ručiček a zase zpět proti směru.
	Můžete využít také podložení pánve overballem pro snazší provádění.

	Zdvih pánve do mostu
	Poloha: Stejná výchozí poloha jako u předchozího cviku
	Provedení: Zaktivujte břišní svaly a pánevní dno a s výdechem pomalu zvedněte pánev nad podložku v rozsahu, který je Vám příjemný a chvilku vydržte. Poté povolte a pomalu se vraťte zpět na podložku.
	varianta s overballem mezi kolena umístěte overball, zaktivujte břišní svaly a pánevní dno, stiskněte overball mezi kolena a s výdechem zvedněte pánev nad podložku, v pozici vydržte a poté se pomalu vraťte na podložku a kontrakci uvolněte.
	varianta s therabandem přes pánev si natáhněte theraband a přidržte si jej oběma dlaněmi na podložce tak, aby byl pro Vás odpor zvládnutelný. S výdechem zvedejte pánev, v krajní pozici chvilku vydržte a poté se vraťte do výchozí pozice.

	Statická aktivace a relaxace pánevního dna
	Poloha: Výchozí pozice shodná s předchozími dvěma cviky
	Provedení: Představte si, že odlepujete stydkou krajinou  od kalhotek. Jemně stáhněte svaly pánevního dna (močovou  trubici, pochvu, konečník stiskněte a vtáhněte nahoru a dovnitř  do pánve), v kontrakci krátce vydržte a poté úplně uvolněte.  Ve stahu z počátku vydržte 3-5 sekund, postupně můžete zádrž navýšit až na 10 sekund.
	Autorský kolektiv RHK a KGPN FN Brno

	Cvičení pro rodičky s diastázou břišních svalů po porodu císařským řezem - období šestinedělí
	Zásady a doporučení při cvičení
	Opakování a frekvence cvičení
	Cvičení provádějte denně. Najděte si konkrétních 15-20 minut v průběhu dne  a pravidelně se v tomto čase věnujte následujícímu cvičení. Každý cvik opakujte alespoň 8 -10x po 1-2 sériích.

	Dechová cvičení
	Brániční dýchání
	Poloha: Leh na zádech s pokrčenými dolními končetinami  v kolenou nebo vzpřímený sed. Ramena jsou uvolněná. Provedení: Pro lepší vnímání bráničního dýchání přiložte  svoje ruce do oblasti spodních žeber. Pomalu zhluboka  nadechujte, pokud možno nosem. Zadržte dech po dobu  3 sekund a poté pomalu vydechujte ústy.
	V případě, že se Vám při provádění dechových cvičení zatočí hlava, chvilku si odpočněte a klidně dýchejte
	Vnímejte své tělo, cvičení provádějte pouze v rozsahu, který je Vám příjemný  a nebolestivý.  Vyhněte se zvedání a nošení břemen, která váží více, než Vaše dítě po dobu  3-4 měsíců.  Sedejte si přes bok a vyvarujte se nepřiměřenému přetěžování břišní stěny. Pokud by se při cvičení objevila bolest nebo jiné obtíže, kontaktujte prosím  porodní asistentku, fyzioterapeuta nebo lékaře ve svém okolí.
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