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Jak získat po porodu zpět svou 
postavu? Kdy začít cvičit, kterými 
svaly je potřeba začít a kdy se 
vlastně můžete pořádně vrhnout 
na tolik diskutované břicho? 
Zeptali jsme se Zuzany Bičíkové, 
autorky programu Vnímej 
své tělo – Zpět ke svému tělu 
po porodu.

SUPER 
TĚLO 
po porodu

Chtěla byste se naučit 
cvičit po porodu správně 
pod dohledem trenéra? 

Doporučujeme
prezenční kurzy 

pro maminky po porodu, 
a také videokurz Zpět 

ke svému tělu po porodu 
s touto problematikou. 

Více se dozvíte 
na www.videokurzy-

vnimejsvetelo.cz

KKdy je dobré se cvičením po porodu začít?
S cvičením lze začít hned, jakmile žena 
dostane vnitřní impulz k tomu se svým 
tělem něco dělat. Sama si moc dobře 
uvědomuje svůj poporodní stav a sama 
nejlépe ví, jak se cítí a jak by se cítit chtěla. 
Je důležité vnímat své tělo, naladit se 
na něj. Upřímnost k sobě samé je potřebná 
a nás ženy motivuje ke změně. Konkrétně 
mohu začít dělat něco sama pro sebe již 
pár dní po porodu, po šestinedělí a některá 
žena ucítí potřebu třeba až po půl roce či 
déle. Nikdy však není pozdě! 

Co je možné dělat?
Velmi jemná cvičení, která regenerují 
a zotavují tělo. Po porodu má každá žena 
povolené svaly pánevního dna a břišní 
svalstvo, je tedy dobré se co nejdříve 
začít této problematice věnovat, ale musí 
to být správným způsobem! Ideální 
je začít dechovými technikami, které 
správně aktivují bránici, jež byla v době 
těhotenství doslova utisknuta, a podpoří 
regeneraci tělesného jádra, které se tak 
začne zpevňovat a od základu správně 
nastavovat. Tento aktivní dech vede také 
k redukci břišní diastázy, je to stěžejní 
cvičení! Dále je nutné se naučit správně 
pracovat se svaly pánevního dna.

Liší se nějak postup po spontánním porodu 
a po císařském řezu?
Cvičení, která učím, jsou vhodná jak 
pro ženy po spontánním porodu, tak 
po císařském řezu. Postup se liší pouze 
v časovém období. Žena po spontánním 
porodu může začít s jemnými dechovými 
technikami téměř hned v porodnici, 
kdežto žena po císařském řezu bude 
muset být trpělivější a začít pracovat 
na svém bříšku opravdu až po šestinedělí, 
kdy teprve začne s jemnými dechovými 
technikami a masážemi jizvy. S dalšími 
cvičeními, aktivujícími tělesné jádro, 
začne až další následující měsíc. Žena 
po císařském řezu potřebuje určitě delší 
čas na rekonvalescenci oblasti břicha 
než žena po spontánním porodu. Porod 
císařským řezem je přece jen chirurgický 
zákrok, který „uměle“ naboří stavbu 
tělesného jádra, kdežto porod spontánní 
je přirozená cesta a ženské tělo na ni tedy 
reaguje přirozenou regenerací. Důležité 
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je vědět, že při porodu císařským 
řezem nejsou přetnuty žádné 
břišní svaly, což se spousta žen 
mylně domnívá, a tato pozitivní 
informace pro ně může být velmi 
motivující. 

Jak moc je vhodné tělo zatížit? 
Žena by měla ctít období 
šestinedělí a během něj se určitě 
nepouštět do větších pohybových 
aktivit, neběhat, neskákat, 
nezvedat a nenosit těžké věci. 
U žen s povoleným pánevním 
dnem či prolapsem dělohy je 
třeba dát pozor i na nošení miminek 
v šátku, které v tomto případě bohužel 
není vhodné. Tělesné jádro a porodní 
cesty potřebují přesně šest týdnů na svou 
regeneraci. V tomto období můžete 
zařadit dechová cvičení, cvičení na dno 
pánevní, bez obav zařaďte úlevové pozice 
pro svá záda a páteř a provádějte jemné 
protahovací cviky na ztuhlé oblasti 
těla. Těmito cviky si pomalu připravíte 
tělo na větší zátěž, která jde ruku v ruce 
s rostoucím miminkem. S náročnějším 
cvičením začněte, až když přestanete 
zcela krvácet! Slovem náročnějším nyní 
myslím cviky, jimiž začnete vědomě 
aktivovat tělesné jádro, zpevňovat břišní 
svalstvo a zpevňovat ochablé tělesné 
partie. Pokud je vše v pořádku a tělo ženy 
reaguje na jemné cvičení pozitivně, může 
postupně začít ke konci třetího měsíce 
od porodu s větším kondičním tréninkem. 

Předpokládám, že nepůjdou hned dělat 
sklapovačky. Většina žen totiž okamžitě 
začíná řešit ploché břicho. 
To je samozřejmě velké poporodní 
téma a sklapovačky jej rozhodně neřeší! 
Mezi jedny z nejčastějších poporodních 
problémů, kromě inkontinence 
a celulitidy, patří vytahané břicho a ztráta 
paměti břišních svalů. Vytahané břicho 
je způsobeno nataženou kůží v době 
těhotenství. Rekonvalescence odpovídá 
množství tvorby kolagenu, který je 
základní stavební hmotou pojivových 
tkání. Čím je žena starší, tím více je 
snížená tvorba kolagenu a je pro ni tedy 
těžší dostat se zpět do formy. S dobrou 
stravou a vhodným cvičebním programem 
se maminkám daří vrátit k normální 

struktuře a napnutí kůže za 9 měsíců 
až 1 rok po porodu. Břišní svaly ztratily 
během těhotenství takzvanou pohybovou 
paměťovou stopu, která se bude muset 
pomalu obnovit. Břišní svaly, včetně 
středové čáry, byly v těhotenství natažené 
alespoň 6 měsíců. Během samotného 
porodu mohl nárůst vnitrobřišního tlaku, 
který je způsoben tlačením, ještě více 
působit na oslabenou lineu albu a vyvíjet 
tak na ni další stres. V případě císařského 
řezu, kdy je v průběhu operace přeřezána 
kůže, nervy, fascie a vazy, je středová čára 
rozříznuta vertikálně, aby byl umožněn 
přístup k děloze. Rekonvalescence se 
proto prodlužuje. Mnoho matek, které 
podstoupily císařský řez, pociťuje v oblasti 
jizvy přetrvávající necitlivost a konstantní 
stupeň napětí v břišních svalech může 
někdy přetrvávat až jeden rok, než se vrátí 
na úroveň před těhotenstvím. 
Pro znovuobnovení paměti břišních 
svalů je potřeba správné aktivace 
tělesného jádra. Stěžejní je naučit 

se aktivovat tělesné jádro pomocí 
dechových technik, které vedou 

k celistvosti a opětovné funkci 
břišních svalů.

Na co si dát pozor? 
Nejčastější chybou v tomto 
případě asi bývá netrpělivost 

a v nás tak pevně zarytá 
myšlenka, že čím větší 

dřina, tím lepší výsledky. 
Spousta žen se 
chce rychle vrátit 

do původní kondice 
a nerespektuje signály těla, jako je bolest, 
únava nebo vnitřní nepohodlí, které 
není vidět, jímž může být inkontinence, 
prolaps dělohy, ale i velké výkyvy nálad. 
Žena by měla svému tělu naslouchat 
a pohybem reagovat na jeho potřeby. 
Chybou je urychlený neplynulý postup. 
Je to, jako byste četla knihu a přeskočila 
první kapitoly, které vám řeknou podstatu 
příběhu. Uvedu příklad, ženinou vášní 
před porodem byl běh a samozřejmě zase 
touží co nejrychleji začít běhat a dá si cíl 
za půl roku po porodu běžet půlmaraton. 
Její tělo však na to není připraveno 
a dává jí to najevo různými signály – trpí 
inkontinencí, bolí ji záda, kolena, často ji 
bolí hlava. I přesto bez jakéhokoli jiného 
pohybu začne chodit po šestinedělí 
běhat s kočárkem a nedbá na varování 
těla. Po pěti měsících se její zdravotní 
stav velmi zhorší a sen o uběhnutí 
půlmaratonu se rozplyne. 

Pokud si maminka najde čas, tak kromě 
cvičení doma, jaký pohyb je dobré přidat? 
Naprosto ideální jsou procházky 
s kočárkem. V šestinedělí tempo 
procházkové, následně přejít na svižnou 
chůzi. Pokud je vše v pořádku, tak lze třetí 
měsíc po porodu přejít na indiánský běh 
a na počátku čtvrtého začít s běháním. 
Ostatní aerobní sporty, jako jsou kolo, 
lyže, běžky, inlajny, plavání a podobně je 
možné zařadit opět na počátku třetího 
měsíce, kdy by mělo být tělesné jádro 
již dostatečně zregenerováno a být 
tak oporou celému tělu. Určitě je však 
důležité, aby ženy naslouchaly svému 
tělu a vnímaly svou individualitu, každý 
organismus je jiný. Je dobré se řídit svými 
pocity po sportu a nejít do krajních mezí.

Tělesné jádro 
a porodní 

cesty potřebují 
na svou 

regeneraci šest 
týdnů.

PRVNÍ FÁZE
POSÍLENÍ SVALŮ PÁNEVNÍHO DNA A DECHOVÉ TECHNIKY PODPORUJÍCÍ REDUKCI BŘIŠNÍ DIASTÁZY 
A OPĚTOVNOU FUNKCI TĚLESNÉHO JÁDRA A BŘIŠNÍCH SVALŮ.

1|  ROZDÝCHÁNÍ V LEHU NA ZÁDECH 
V lehu na zádech pokrčte nohy a uvolněte se. Položte si 
dlaně na spodní část žeber a mírně roztáhněte prsty. To 

proto, abyste mohla co nejlépe vnímat svůj dech. Nadechněte se 
tak, že se spodní část hrudníku roztahuje do strany, žebra jdou 
směrem od sebe, a tím se protahují mezižeberní svaly. S výdechem 
jdou žebra směrem k sobě, jakoby do korzetu. Cílem je vytlačit 
všechen vzduch směrem dolů, do oblasti beder a spodní části břicha 
(při výdechu byste měla mít z břicha pocit, jako byste zakašlala). 
Na konci každého výdechu zapojte také pánevní dno, jehož správnou 
aktivitu vysvětlují následující cviky. Pokud cvik provádíte správně, 
s každým výdechem by se vám měly zpevňovat břišní svaly. 

2| AKTIVACE PÁNEVNÍHO DNA 
→ A)  Předozadní část
Přiložte si prsty jedné ruky na stydkou sponu a druhé ruky 

na kostrč. Chvíli vnímejte tyto body a představte si, že je mezi nimi 
natažená jakási elastická páska, skrz kterou prochází močová trubice, 
pochva a konečník. Tuto pásku zkuste vědomě stáhnout směrem k sobě, 
jako byste chtěla přiblížit stydkou sponu a konečník. Pozor, hlavním cílem 
není stahování otvorů k sobě, ale pohyb uvnitř pánve! 
→ B)  Zadní část
Položte si dlaně pod sedací kosti a vnímejte tyto dva body. Představte 
si, že je mezi nimi natažená gumička, která tyto body přitahuje k sobě. 
Nalaďte se na zadní část svého pánevního dna a zkuste „gumičku“ jemně 
přitahovat k sobě. Jako byste přitahovala sedací kosti. Budete cítit lehké 
vtažení v okolí konečníku.

→ C) Úpony na příčný břišní sval – tvar písmene U  
Položte dlaně na kyčle a začněte jimi jemně točit. Křížová kost je po celou 
dobu na podložce. Pravou kyčlí pohybujte k pravému rameni, levou 
k levému rameni. Vždy po přitažení jedné kyčle k rameni zkuste vědomě 
přitáhnout i sval, který touto dráhou v pánvi prochází. Jako byste chtěla 
něco zvednout ze dna pánve a přitáhnout to bokem.
→ D)  Vše dohromady
Nyní zkuste postupně ke konci výdechu zapojit všechny tři vrstvy najednou. 
Nejprve část předozadní, zadní a jako poslední úpony na příčný břišní sval.

A

B

C

D

3| TANEČEK NA OVERBALLU – UVOLNĚNÍ OBLASTI PÁNVE 
Nadzdvihněte pánev a vložte pod křížovou kost overball, 
který je nafouklý zhruba do 3/4. Na míčku se potom zcela 

uvolněte a přitáhněte stydkou sponu směrem k nosu. Pozor, hýždě 
jsou uvolněné! Nyní se na balonku začněte pohybovat jemnými 
pohyby ze strany na stranu, poté můžete zkusit pánví udělat 
kroužek, následně ležatou osmičku. Důležitý je ulevující pocit 
ve spodní části zad a v pánvi. 

Takto uvolníte bederní oblast zad a hezky zmobilizujete pánev.
Dělejte tak dlouho, jak je vám příjemné. PŘ
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DRUHÁ FÁZE
POSÍLENÍ TĚLESNÉHO JÁDRA

1| PÁNEVNÍ MOST A TLAK DO ZEMĚ 
Položte se na záda, pokrčte nohy a zvedněte pánev směrem nahoru, 
chodidla jsou na šířku pánve, tiskněte je k podložce a zároveň 

směrem k tělu a se zatnutím hýžďových svalů zvedněte. Pozor, pánev a boky 
jsou v přirozené pozici, to znamená, nesnažte se vytlačit pánev a boky co 
nejvýše! Naopak, zachovejte přirozenou křivku páteře, zadeček krásně visí 
dolů. Nyní se stabilizujte a s výdechem zatlačte jedním chodidlem do země – 
ucítíte sepnutí hýžďových svalů, na chvilku v pozici setrvejte, potom 
s nádechem povolte a strany vystřídejte. Dbejte na to, abyste co nejvíce 
eliminovala pohyb trupu.
Proveďte 6 + 6 opakování. 

2| KOLENA – DLANĚ
Položte se na záda, nohy pokrčte v kolenou a dejte je nahoru 
tak, aby přední strana stehen svírala s břichem pravý úhel. Nyní 

napněte paže a opřete dlaně o kolena. V této fázi máme často tendenci 
kolena přitáhnout k hrudníku, dejte si na to pozor. Kolena zůstávají stále 
v úrovni kyčlí, ne výše. Vytáhněte se do temene hlavy a začněte zhluboka 
nadechovat a ještě více a dlouze vydechovat nosem. Prohlubte dech 
a dlaněmi začněte tlačit do kolenou a koleny do dlaní. Tlak je rovnoměrný 
a stálý. Budete cítit naprosto celé břicho, pokud budete cvičit správně, 
cvik by měl být velmi intenzivní. 

4| HVĚZDICE 
Lehněte si na podložku bokem. Levou rukou se zapřete 
o loket, levou nohou se opřete o koleno a pokrčte ji do pravého 

úhlu. Pravou ruku upažte vzhůru. Pravou nohu mějte nataženou 
v prodloužení těla. Na ní zpevněte střed těla a s výdechem zvedněte 
pravou nohu nahoru. Cvik provádějte plynule a pomalu. Vnímejte přitom 
střed těla. Opakujte 10x. Poté udělejte stejný cvik na druhou stranu. 

5| TLAK KOLENOU DO OVERBALLU 
Zaujměte výchozí pozici vsedě a mezi 
kolena vložte overball. Chodidla 

jsou téměř u sebe. S nádechem se uvolněte 
a ke konci výdechové vlny jemně zatlačte 
koleny do míčku. Tímto cvikem výrazně 
aktivujete svaly pánevního dna  
a také posilujete vnitřní stranu stehen.  
Cvik proveďte 12x. Stejný cvik můžete 
provádět také vleže. 

6| TLAK KOLENOU DO GUMIČKY 
Zaujměte výchozí pozici vsedě 
a na kolena si natáhněte gumu. 

Chodidla jsou zhruba na šíři pánve. 
S nádechem se uvolněte a ke konci 
výdechové vlny roztáhněte nohy proti 
odporu gumy. Tímto cvikem výrazně 
aktivujete svaly pánevního dna a vnější 
strany stehen. 
Cvik proveďte 12x. Stejný cvik můžete 
provádět také vleže. 

3| STOLEČEK
Nohy a paže jsou kolmo k podložce. Kolena jsou na šíři pánve 
a dlaně jsou pod rameny, páteř je vytažená z kostrče a křížové 

kosti až do temene hlavy. Jednoduše řečeno, udělejte ze sebe stoleček. 
Nyní aktivujte dýchání a pánevní dno. Po každém nádechu se uvolněte 
a při výdechu zatlačte pravou dlaní a levým kolenem do polospodní části 
břicha. S nádechem povolte a vyměňte strany.  In
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TŘETÍ FÁZE
UVOLNĚNÍ A ÚLEVOVÉ POZICE

1| LEH NA BLOČCÍCH 
Tato pozice otevírá hrudník, uvolňuje krční a hrudní páteř a hlavně 
relaxuje trapézový sval a ramena. Budete potřebovat dva bločky 

a tři destičky, pokud nemáte, použijte knížky asi 10 cm vysoké pod 
lopatky a srolovanou deku pod hlavu, která musí být výš než lopatky. 
Bločky, které budou pod lopatkami, položte zhruba 10 cm od sebe 
a od nich ve vzdálenosti 10 cm položte destičky, které budou pod hlavou. 
Následně se položte lopatkami na bločky a hlavou na destičky. Rozpažte 
a nechte ramena přetékat dolů za pažemi na zem. Uvolněte se. V pozici 
zůstaňte tak dlouho, dokud vám to bude příjemné. 

2| OTEVŘENÍ HRUDNÍKU A RAMENOU,  
UVOLNĚNÍ HRUDNÍ PÁTEŘE
Srolujte deku a položte se na ni lopatkami tak, abyste měla 

volné paže, které budou deku téměř kopírovat a lehce se jí dotýkat. Dech 
zaměřte na solární pleteň a do hrudi. Nádech prožijte a výdech nechte 
volně odejít. V pozici setrvejte tak dlouho, jak vám to bude příjemné. 

3| PODLOŽENÍ NOHOU POLŠTÁŘI – UVOLNĚNÍ BEDER,  
PÁNVE, PODBŘIŠKU
Pod zadní stranu stehen si vsuňte silnější srolovanou deku. 

Deku nasuňte co nejvíce k hýždím a poté se položte na záda. Dechem se 
zaměřte do podbřišku a spodní části zad, uvolněte, dýchejte a cíleně se 
uvolňujte. V pozici setrvejte, dokud je vám to příjemné. 

4| OTEVŘENÍ HRUDNÍKU, UVOLNĚNÍ RAMENOU A HRUDNÍ 
PÁTEŘE, PROTAŽENÍ PRSNÍCH SVALŮ
Připravte si bloček zhruba do výše 5 cm, můžete použít složený 

ručník či knížku. Položte se přes něj tak, abyste jej cítila pod lopatkami. 
Následně položte hlavu na zem, chytněte loket za loket a takto vzpažte. 
Uvolněte se a dýchejte do hrudníku, po chvíli vystřídejte úchop paží. 
Setrvejte v pozici, dokud je vám to příjemné.  

5| UVOLNĚNÍ ZAD A PÁTEŘE
Klekněte si na kolena, mírně je roztáhněte od sebe tak, 
abyste se mezi ně mohla pohodlně natáhnout. Hlavu opřete 

o podložku a paže natáhněte co nejvíce dopředu, následně položte 
lokty na zem. Uvolněte se a prodýchejte celou plochu zad, jako kdyby 
vaše záda dýchala. Pokud cítíte v nějaké části zad bolest, nebo 
víte, kde máte problém, zaměřte se dechem na tato místa. V pozici 
setrvejte tak dlouho, jak vám to bude příjemné.

6|  NOHY NAHORU
Přitulte se ke zdi a opřete si o ni nohy 
tak, abyste byla pánví co nejblíže, ideální 

je snažit se natlačit kostrč co nejvíc ke zdi. Dejte 
si paže za hlavu, abyste podporovala i otevření 
hrudníku a ramenou. Vnímejte, jak se vám příjemně 
odplavuje z nohou únava, jako kdyby se nohy stávaly 
lehčími a štíhlejšími. Pozici zintenzivníte plynulým 
a hlubokým prodýcháváním do oblasti břicha 
a pánve. Zcela se uvolněte a setrvejte v pozici asi 
5 minut. Než se postavíte na nohy, zůstaňte chvíli 
vleže na zádech s nataženýma nohama na zemi, to 
proto, aby se v celém organismu vyrovnal tělesný 
tlak a netočila se vám hlava.
Tento cvik je dobré zařadit nejen na konci celého 
dne, ale i v jeho průběhu, kdy si můžete dát nohy 
nahoru a nechat z nich spadnout únavu a ulevit 
otokům. Cvik také příznivě působí na ženské 
pohlavní orgány a podporuje tělesné prokrvení 
a chod lymfy. 
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