Cviceni panevniho dna provadeéjte 2x-3x denné po dobu alespon
3 mésicl od porodu.

1. Cviceni panevniho dna je vhodné zadit jeho relaxaci. Vleze na zadech
s pokréenymi dolnimi kon&etinami polozte ruce na podbfisek a jemné
prodychéavejte pod svoje ruce.

2. Dale pokracujte cilenou aktivaci panevniho dna. Nahmatejte si stydkou
kost, kostr¢ a sedaci hrboly. Mezi témito body se nachazi svaly panevniho
dna.

3. Uvédomte si oblast hraze a zkuste ji lehce odlepovat od kalhotek.

4. Dale se zamérte na oblast mezi sedacimi hrboly a zkuste je k sobé pfibliZit.
Nakonec se zamérte na prostor mezi stydkou kosti a kostr&i a pokuste se je
lehce priblizit k sobé.

5. Po tomto sezndmeni s jednotlivymi vrstvami panevniho dna se pokuste
aktivovat celé panevni dno. MUzete si predstavit svaly panevniho dna jako
kvétinu, ktera se pfi aktivaci zavira a pfi relaxaci otevira. Aktivujte a relaxujte
nezavisle na VaSem dechu. Opakujte 5x-10x, nejdéte pres Unavu.

6. Béhem cviéeni svalll panevniho dna se nesmi aktivovat hyzdové svaly
ani svaly na vnitini strané stehen. Nezdrazujte pfri cvi¢eni dech.

7. Cviceni provadeéjte vleze na zaddech, vleze na boku, vsedé, ve stoji, pfi chlzi.

» Horecka nad 38°C l.' : I

» Hnis vytékajici z rany
» Rozpad rany
» ZvétSeni poporodniho krvaceni

» Zvyraznéni bolesti v oblasi rdny -

Nechte o sebe pedovat rodinu &i pratele, kontaktujte porodni asistentku

¢i dulu pro pomoc v Sestinedéli. Zavazné poranéni hraze a svalll panevniho
dna potrebuje individualni péc¢i odborné fyzioterapeutky. Taktéz pokud jizva
boli dlouho po porodu. Dobfe zhojena jizva je protazitelnd, posunliva, hladka,
jemna, splyva s okolim, nesvédi, neni bolestiva spontanné ani na dotek, necini
zadné potize pfi pohlavnim styku ani pfi jinych &innostech (pfi mod&eni,
vyprazdniiovani, sezeni, v diepu, pfi chiizi apod.)! Neni-li tomu tak, vyhledejte
odborné proSkolenou fyzioterapeutku znalou problematiky v gynekologické
fyzioterapii.
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Rana v oblasti hraze je sesSita vstrebatelnym stehem, ktery se do 10-14 dni
po porodu vstieba. Chirurgicky nastfih hraze se hoji jizvou. Jizva na hrazi
predstavuije riziko pro dysfunkci panevniho dna, ktera se mize projevit
celosystémoveé — na psychickém i fyzickém stavu zeny. Panevni dno je Uzce
spojeno s emocnim prozivanim. Proto je dulezité naudit se o jizvu pedovat

a timto potizim predejit.

Péce o jizvu by méla zacit jesté v Sestinedéli, tedy v dobé odchazeni odistkd.
Kosmeticky vzhled jizvy lze v uréitém ohledu spravnou pédci pFiznive ovlivnit.
Naucit se s jizvou spravné manualné pracovat je kliG¢oveé pro prevenci vzniku
adhezi, pro optimalni funkci svalll panevniho dna, nervové-cévniho zadsobeni
a lymfatického systému panve a dolnich koncetin. Jizva, ktera se hoji
spravné, nebrani panevnimu dnu v jeho funkcich. Jizva a jeji okoli diky tomu
nemusi trpét otokem a panevni dno se bude snaze aktivovat.



1. Podivejte se zrcatkem, jak rana vypada. Mozna je pfitomen hematom 1. Po cca 10 dnech zagnéte s masézi jizvy pomoci oleje (tfezalkovy, mésikovy,
a otok a zatim jste velmi bolava. Nebojte, v pribé&hu nasledujicich dni se kokosovy, bambucké maslo, nesolené veprové sadlo, aj.).

vSe zahoji a vzhled Vasich intimnich partii se vyrazné zméni. o . L . L
2. Maséz jizvy na hrazi — lehnéte si na bok, nakro&te nohu do strany, vsurite si

2. Sahnéte si na poranénou hraz, na vznikajici jizvu. Je to dileZity moment ukazovadek a prostfedniéek do pochvy, jemné pritladte smé&rem ke konedniku
pro prijeti nové situace. Nebojte se osahat si celou oblast a okoli. a polokrouzivymi pohyby masirujte tuto tkan ve sméru hodinovych ruci¢ek
Dotykejte se stydké oblasti nékolikrat denné a vnimejte ji. Jizva je a bude od 3 k 9 a naopak.

Vasi soucasti.

3. Dbejte na mod&eni a vylu€ovani. Nezadrzujte mod& a pozor na vznik zacpy.
Pro prevenci zacpy pijte kojici Eaje. Neméjte strach, Ze se pfi vyprazdriovani
poranite. Dostavate lactulosu a doporucuiji pfi toaleté pfitlacit viozkou
oblast mocové trubice a pochvy, snaze se vyprazdnite. Pouzivejte na toaleté
stoli¢ku pod nohy.

4. Netlacte pfi mod&eni! Doprejte simoceni ve sprse.

5. Casto se sprchujte (po kazdé toaleté) a ranu osuste papirovou utérkou.

Sprchovani rany predstavuje uréitou formu mikromaséaze, plisobi analgeticky
a proti otoku. MliZzete vyuzit oplachy dubovou kiirou.

6. Nesedte na nafukovacim kruhu. Nesedte pfili§ ani na zidli. Nau&te se kojit

vleZe na boku, pfipadé v polosedé tak, ze nesedite pfimo na poranéni. 3. Masaz muze probihat i vsedé — sednéte si polovinou
Takto dodrzujte aspori prvnich deset dni hojeni jizvy. hyzdina Zidli (bezpecné, at neprepadnete!), druha
polovina hyzdi je mimo Zidli. Vsunte si ukazovacek
7. Snazte se minimalné roztahovat dolni kon&etiny a prostredniéek do pochvy, jemné pfitlacte smérem
od sebe — pozor pfi nasedani a vysedani z auta prvni ke koneéniku a polokrouzivymi pohyby masirujte tuto ‘

dny po porodu. Nohy vzdy méjte u sebe.
Masirovat muzete i v diepu. Jde-li ruka zepredu,
vsunete palec do pochvy, do oblasti hraze

a pokracujete v masazi.
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10. Aktivujte a relaxujte panevni dno nékolikrat za den. PoloZte se na bok,
sdhnéte si prsty do oblasti kone¢niku a pochvy, vtahnéte a stisknéte je e o
pomyslné dovnitf, vydrzte a poté uvolnéte. Aktivaci panevniho dna / ’ ‘\ . \
din A N

prokladejte védomym relaxovanim a odpod&inkem. 4

tkan ve sméru hodinovych rugi¢ek od 3 k 9 a naopak. \ E ‘

8. Pouzivejte sitované kalhotky co nejdéle.
Ponechavejte poranénou oblast nékolikrat denné
odhalenou (polozte se na zada, pokrcéte si dolni
koncetiny v ky¢lich, budte od pasu dolt nah4, dejte si
pod sebe savou podlozku a vlozku a poranénou
oblast ponechte nékolik minut na vzduchu).

9. Ranu pfiznivé vysusuji a podporuji hojeni tzv. Sici
bylinky s jilem. Tfezalkovy olej na jizvy s hematomem
pomaha lepsimu hojeni modfiny.

11. Netrénujte prerusované modceni! Timto cviCenim si pfetézujete
povrchovou vrstvu panevniho dna, coz mize vést v budoucnu k zanétim
mocovych cest a pfipadnym dysfunkcim na drovni pohybového systému.
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