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UPER
TELO

Jak ziskat po porodu zpét svou

postavu? Kdy zacit cvicit, kterymi -
svaly je potreba zacit a kdy se

vlastné miizete poradné vrhnout

na tolik diskutované bricho?

Zeptali jsme se Zuzany Bicikoveé,

autorky programu Vnimej

sve télo — Zpet ke svému télu

po porodu.

Chtéla byste se naucit
cvicit po porodu spravné
pod dohledem trenéra?
Doporucujeme
prezencnikurzy
pro maminky po porodu,
atakeé videokurz Zpét
ke svému télu po porodu
s touto problematikou.
Vice se dozvite
na www.videokurzy-
vnimejsvetelo.cz
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Kdy je dobré se cvicenim po porodu zacit?

S evicenim lze zacit hned, jakmile zena
dostane vnitini impulz k tomu se svym
telem néco délat. Sama si moc dobre
uvédomuje sviij poporodni stav a sama
nejlépe vi, jak se citi a jak by se citit chtéla.
Je dulezité vnimat své télo, naladit se
nanéj. Uprimnost k sobé samé je potiebna
anas zeny motivuje ke zmeéné. Konkrétné
mohu zacit délat néco sama pro sebe jiz
par dni po porodu, po Sestinedéli a néktera
Zena uciti potrebu tieba az po pul roce ¢i
déle. Nikdy vsak neni pozdcé!

Co je moZné délat?

Velmi jemna cviceni, ktera regeneruji

a zotavuji télo. Po porodu ma kazda zena
povolené svaly panevniho dna a brisni
svalstvo, je tedy dobré se co nejdrive
zacit této problematice vénovat, ale musi
to byt spravnym zptisobem! Idealni

je zacit dechovymi technikami, které
spravné aktivuji branici, jez byla v dobé
téhotenstvi doslova utisknuta, a podpori
regeneraci télesného jadra, které se tak
zacne zpevnovat a od zakladu spravné
nastavovat. Tento aktivni dech vede také
k redukeci brisni diastazy, je to stézejni
cviceni! Dale je nutné se naucit spravné
pracovat se svaly panevniho dna.

Lisi se néjak postup po spontdnnim porodu
a po cisarském rezu?

Cvic¢enti, ktera u¢im, jsou vhodnd jak

pro zeny po spontannim porodu, tak

po cisarském rezu. Postup se lisi pouze

v &asovém obdobi. Zena po spontannim
porodu muiize zacit s jemnymi dechovymi
technikami témér hned v porodnici,
kdezto zena po cisarském Fezu bude
muset byt trpélivéjsi a zacit pracovat

na svém brisku opravdu az po Sestinedeéli,
kdy teprve za¢ne s jemnymi dechovymi
technikami a masazemi jizvy. S dal§imi
cvicenimi, aktivujicimi télesné jadro,
zacne az dalsi nasledujici mésic. Zena

po cisarském rezu potrebuje urcite delsi
¢as narekonvalescenci oblasti bricha

nez zena po spontannim porodu. Porod
cisarskym Fezem je prece jen chirurgicky
zakrok, ktery ,,umele” nabori stavbu
télesného jadra, kdezto porod spontanni
je prirozena cesta a zenské télo na ni tedy
reaguje prirozenou regeneraci. Dulezité
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jevédét, ze pri porodu cisarskym
Fezem nejsou pretnuty zadné
brisni svaly, coz se spousta zen
mylné domniva, a tato pozitivni
informace pro né muze byt velmi
motivujici.

Jak moc je vhodné télo zatiZit?

Zena by méla ctit obdobf
Sestinedéli abchem néj se urcite
nepoustét do vétsich pohybovych
aktivit, nebéhat, neskakat,
nezvedat a nenosit tézké véci.

U Zen s povolenym panevnim
dnem ¢i prolapsem dclohy je

tieba dat pozor i na noseni miminek
v $atku, které v tomto pripad¢ bohuzel
nenivhodné. Télesné jadro a porodni
cesty potrebuji presné Sest tydnii na svou
regeneraci. V tomto obdobi muzete
zaradit dechova cvicenti, cvi¢eni na dno
panevni, bez obav zaradte tGlevové pozice
pro sva zada a pater a provadéjte jemné
protahovaci cviky na ztuhlé oblasti

t¢la. Témito cviky si pomalu pripravite
telo na vetsi zatéz, kterd jde ruku v ruce
srostoucim miminkem. S naro¢néjsim
cvicenim zacnéte, az kdyz prestanete
zcela krvacet! Slovem naroc¢néjsim nyni
myslim cviky, jimiz za¢nete védomé
aktivovat télesné jadro, zpevnovat brisni
svalstvo a zpevnovat ochablé télesné
partie. Pokud je v§e v poradku a télo zZeny
reaguje na jemné cviceni pozitivné, mize
postupné zacit ke konci tretiho mésice
od porodu s vétsim kondi¢nim tréninkem.

Predpokladam, Ze neptjdou hned délat
sklapovacky. Vétsina Zen totiZ okamZité
zacind resit ploché bficho.

To je samoziejmé velké poporodni

téma a sklapovacky jej rozhodné neresi!
Mezi jedny z nejcastejsich poporodnich
problémti, kromé inkontinence

a celulitidy, patfi vytahané bricho a ztrata
pameéti brisnich svalti. Vytahané bricho
je zpusobeno natazenou ktizi vdobé
téhotenstvi. Rekonvalescence odpovida
mnozstvi tvorby kolagenu, ktery je
zakladni stavebni hmotou pojivovych
tkani. Cl’mje zena starsi, tim vice je
snizena tvorba kolagenu a je pro ni tedy
tezsi dostat se zpét do formy. S dobrou
stravou a vhodnym cvic¢ebnim programem
se maminkam dafi vratit k normalni
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Télesné jadro
a porodni
cesty potrebuji
na svou
regeneraci Sest
tgdna.

strukture a napnuti ktize za 9 mésict

az 1 rok po porodu. Brisni svaly ztratily
béhem téhotenstvi takzvanou pohybovou
pamétovou stopu, ktera se bude muset
pomalu obnovit. Bfisni svaly, véetne
stiredové ¢ary, byly v t¢hotenstvi natazené
alespon 6 mesicu. Béhem samotného
porodu mohl narist vnitrobrisniho tlaku,
ktery je zptisoben tlacenim, jesté vice
pusobit na oslabenou lineu albu a vyvijet
tak na ni dalsi stres. V pripadé cisarského
Fezu, kdy je v prubéhu operace prerezana
ktize, nervy, fascie a vazy, je stiredova ¢ara
rozriznuta vertikdlné, aby byl umoznén
pristup k déloze. Rekonvalescence se
proto prodluzuje. Mnoho matek, které
podstoupily cisafsky fez, pocituje v oblasti
jizvy pretrvavajici necitlivost a konstantni
stupen nap¢ti v brisnich svalech mtze
nékdy pretrvavat az jeden rok, nez se vrati
nauroven pred téhotenstvim.

Pro znovuobnoveni paméti brisnich
svalti je potreba spravné aktivace
télesného jadra. Stézejni je naucit

se aktivovat télesné jadro pomoci
dechovych technik, které vedou
k celistvosti a opétovné funkci
brisnich svalu.

Na co si ddt pozor?
Nejcastejsi chybou v tomto
pripadé asi byva netrpélivost
avnas tak pevné zaryta
myslenka, Ze ¢im vetsi

drina, tim lepsi vysledky.

Spousta Zen se

chce rychle vratit

do ptivodni kondice
anerespektuje signaly téla, jako je bolest,
unava nebo vnitini nepohodli, které
nenividét, jimz mtze byt inkontinence,
prolaps délohy, ale i velké vykyvy nalad.
Zena by méla svému télu naslouchat
apohybem reagovat najeho potreby.
Chybou je urychleny neplynuly postup.
Je to, jako byste ¢etla knihu a preskocila
prvni kapitoly, které vam reknou podstatu
pribéhu. Uvedu priklad, Zeninou vasni
pred porodem byl béh a samozrejmé zase
touzi co nejrychleji za¢it béhat a da si cil
za pul roku po porodu bézet ptilmaraton.
Jeji télo vsak na to neni pripraveno
a davd ji to najevo riznymi signdly — trpi
inkontinenci, boli ji zada, kolena, ¢asto ji
boli hlava. I presto bez jakéhokoli jiného
pohybu za¢ne chodit po Sestinedéli
bchat s koc¢arkem a nedbda na varovani
téla. Po péti mésicich se jeji zdravotni
stav velmi zhorsi a sen o ubéhnuti
pulmaratonu se rozplyne.

Pokud si maminka najde cas, tak kromé
cvi¢eni doma, jaky pohyb je dobré pfidat?
Naprosto idealni jsou prochazky

s kocarkem. V sestinedéli tempo
prochazkové, nasledné prejit na sviznou
chtizi. Pokud je v§e v poradku, tak 1ze treti
mésic po porodu prejit na indiansky béh
ana pocatku ¢tvrtého zacit s bchanim.
Ostatni aerobni sporty, jako jsou kolo,
lyze, bézky, inlajny, plavani a podobné je
mozné zaradit opét na pocatku tretiho
mésice, kdy by mélo byt télesné jadro

jiz dostatec¢né zregenerovano a byt

tak oporou celému télu. Urcite je vsak
dulezité, aby zeny naslouchaly svému

telu a vnimaly svou individualitu, kazdy
organismus je jiny. Je dobré se ridit svymi
pocity po sportu a nejit do krajnich mezi.

PRIPRAVILA: EVA LOKAJOVA, FOTO: PAVEL HORAK, ODBORNA SPOLUPRACE A CVICENI: ZUZANA BICIKOVA

PRVNI FAZE

POSILENI SVALU PANEVNIHO DNA A DECHOVE TECHNIKY POE)PORUJ[C[ REDUKCI BRISNI DIASTAZY
A OPETOVNOU FUNKCI TELESNEHO JADRA A BRISNICH SVALU.

V lehu na zadech pokrcte nohy a uvolnéte se. PoloZte si
dlané na spodni ¢ast Zeber a mirné roztahnéte prsty. To
proto, abyste mohla co nejlépe vnimat svijj dech. Nadechnéte se
tak, Ze se spodni ¢ast hrudntku roztahuje do strany, Zebra jdou
smérem od sebe, a tim se protahuji meziZeberni svaly. S vydechem
jdou Zebra sméremk sobé, jakoby do korzetu. Cilem je vytlacit
v3echen vzduch smérem dold, do oblastibeder a spodni ¢astibricha
(pi vydechu byste méla mit z bricha pocit, jako byste zakalala).
Na konci kaZdého vydechu zapojte také panevni dno, jehoZ spravnou
aktivitu vysvétluji nasledujici cviky. Pokud cvik provadite spravné,
s kazdym vydechem by se vam mély zpeviiovat brisni svaly.

1 ROZDYCHANI V LEHU NA ZADECH

> A) Predozadni €ast

PriloZte siprsty jedné ruky na stydkou sponu a druhé ruky
na kostr¢. Chvili vnimejte tyto body a pfedstavte si, Ze je mezi nimi
nataZena jakasi elasticka paska, skrz kterou prochaz{ mocova trubice,
pochva a konecnik. Tuto pasku zkuste védomé stahnout smérem k sobé,
jako byste chtéla pribliZit stydkou sponu a konecnik. Pozor, hlavnim cilem
neni stahovan{ otvor( k sobg, ale pohyb uvnitF panve!
- B) Zadni &ast
PoloZte sidlané pod sedacikosti a vnimejte tyto dva body. Pfedstavte
si, Ze je mezi nimi nataZena gumicka, ktera tyto body pritahuje k sobé&.
Naladte se na zadn{ ¢ast svého panevniho dna a zkuste ,gumicku” jemné
pritahovat k sob&. Jako byste pritahovala sedaci kosti. Budete citit lehké
vtaZen{v okol{ kone¢niku.

> C) Upony na pfi¢ny bfigni sval - tvar pismene U

PoloZte dlané na kycle a zatnéte jimi jemné tocit. K¥{Zova kost je po celou
dobu na podloZce. Pravou ky¢li pohybujte k pravému rameni, levou

k levému rameni. Vzdy po pritaZenijedné kycle k rameni zkuste védomé
pritahnout i sval, ktery touto dréhou v panvi prochdzi. Jako byste chtéla
néco zvednout ze dna panve a pritahnout to bokem.

> D) VSe dohromady

Nyni zkuste postupné ke konci vydechu zapojit viechny tfi vrstvy najednou.
Nejprve ¢ast predozadni, zadni a jako posledni tipony na pri¢ny bisn{ sval.

2 AKTIVACE PANEVNIHO DNA
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Nadzdvihnéte panev a vloZte pod kr{Zovou kost overball,

ktery je nafoukly zhruba do 3/4.Na mitku se potom zcela
uvolnéte a pritahnéte stydkou sponu smérem k nosu. Pozor, hyZdé
jsou uvolnéné! Nyn( se na balonku zatnéte pohybovat jemnymi
pohyby ze strany na stranu, poté mlZete zkusit panvi udélat
krouzek, nasledné lezatou osmicku. DéleZity je ulevujici pocit

Ny

ve spodni ¢astizad av panvi.

3 TANECEK NA OVERBALLU - UVOLNENI OBLASTI PANVE

Takto uvolnite bederni oblast zad a hezky zmobilizujete pdnev.

Délejte tak dlouho, jak je vam piijemné.
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DRUHA FAZE

POSILENI TELESNEHO JADRA

—

PANEVNI MOST A TLAK DO ZEME HVEZDICE -
1 PoloZte se na zada, pokrte nohy a zvednéte panev smérem nahoru, 4: Lehn&te si na podlo¥ku bokem. Levou rukou se zaprete

chodidlajsou na sirku panve, tisknéte je k podloZce a zarovef o loket, levou nohou se opFete o koleno a pokréte ji do pravého
smérem k télu a se zatnutim hyZdovych svalli zvednéte. Pozor, panev a boky thlu. Pravou ruku upa¥te vzhiiru. Pravou nohu méjte nataZenou
Jsou v prirozené pozici, to znamena, nesnaZte se vytlacit panev a boky co v prodlouZent t&la. Na ni zpevnéte stied téla a s vydechem zvednéte
nejvyse! Naopak, zachovejte prirozenou krivku patere, zadecek krasné vis{ pravou nohu nahoru. Cvik provadgjte plynule a pomalu. Vnimejte pFitom
dold. Nyni se stabilizujte a s vydechem zatlacte jednim chodidlem do zemé - st¥ed téla. Opakujte 10x. Poté udélejte stejny cvik na druhou stranu.

ucitite sepnut{ hyzdovych svald, na chvilku v pozici setrvejte, potom

s nadechem povolte a strany vystridejte. Dbejte na to, abyste co nejvice #
eliminovala pohyb trupu. ITA
Provedte 6 + 6 opakovdni. =

-
. B r » A
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TLAK KOLENOU DO OVERBALLU “y
5 Zaujméte vychozi pozici vsed& a mezi
kolena vloZte overball. Chodidla

jsou témér u sebe. S nadechem se uvolnéte [
KOLENA - DLANE ake koncivydechové viny jemné zatlacte
PoloZte se na zada, nohy pokrcte v kolenou a dejte je nahoru koleny do mitku. Timto cvikem vyrazné f
tak, aby predni strana stehen svirala s biichem pravy thel. Nyn{ aktivujete svaly panevniho dna |
napnete paze a oprete dlané o kolena. V této fazi mame ¢asto tendenci a také posilujete vnit¥ni stranu stehen. o
kolena pritahnout k hrudniku, dejte si na to pozor. Kolena zlstavaji stale Cvik provedte 12x. Stejny cvik miZete —_—
v urovni kyc¢l(, ne vy3e. Vytahnéte se do temene hlavy a zanéte zhluboka provadét také vleZe.
nadechovat a jesté vice a dlouze vydechovat nosem. Prohlubte dech
a dlanémi zacnéte tlacit do kolenou a koleny do dlani. Tlak je rovnomérny
a staly. Budete citit naprosto celé bricho, pokud budete cvicit spravné,
cvik by mél byt velmiintenzivni.
#
rro\
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Zaujméte vychozi pozici vsedé
anakolena si natahnéte gumu.
Chodidla jsou zhruba na ifi panve.
S nadechem se uvolnéte a ke konci
vydechové viny roztahnéte nohy proti
odporu gumy. Timto cvikem vyrazné
aktivujete svaly panevniho dna a vnéjsi
strany stehen.
Cvik provedte 12x. Stejny cvik miiZete
provadét také vleZe.

—— > i 5 TLAK KOLENOU DO GUMICKY

STOLECEK
3 Nohy a paZe jsou kolmo k podloZce. Kolena jsou na Sifi panve
adlané jsou pod rameny, pater je vytazena z kostrée a kiizové
kostiaZ do temene hlavy. Jednoduse feeno, udélejte ze sebe stolecek.
Nyn{ aktivujte dychani a panevni dno. Po kaZzdém nadechu se uvolnéte
a privydechu zatlacte pravou dlani a levym kolenem do polospodn({ ¢asti
bricha. S nddechem povolte a vymérite strany.

Inzerce W
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TRETI FAZE

UVOLNENI A ULEVOVE POZICE

LEH NA BLOCCICH
1 Tato pozice otevira hrudnik, uvoliiuje kr¢ni a hrudni pater a hlavné
relaxuje trapézovy sval aramena. Budete potrebovat dva blo¢ky
a tfi desticky, pokud nemate, pouZijte knizky asi10 cm vysoke pod
lopatky a srolovanou deku pod hlavu, ktera musibyt vys nez lopatky.
Blocky, které budou pod lopatkami, poloZte zhruba10cm od sebe
a od nich ve vzdalenosti10 cm poloZte desticky, které budou pod hlavou.
Nasledné se poloZte lopatkamina blocky a hlavou na desticky. Rozpazte
anechte ramena pretékat dolli za paZemina zem. Uvolnéte se. V pozici
zlistarite tak dlouho, dokud vam to bude prijemné.

= =

f@.h‘-

OTEVRENi HRUDNIKU A RAMENOU,
2 UVOLNENi HRUDNI PATERE i

Srolujte deku a poloZte se na ni lopatkami tak, abyste méla
volné paZe, které budou deku témér kopirovat a lehce se ji dotykat. Dech
zamérte na solarni pleteii a do hrudi. Nadech proZijte a vydech nechte
volné odejit. V pozici setrvejte tak dlouho, jak vam to bude prijemné.

C N

PANVE, PODBRISKU

Pod zadni stranu stehen si vsuiite silngjs{ srolovanou deku.
Deku nasurite co nejvice k hyZdim a poté se poloZte na zada. Dechem se
zamérte do podbrisku a spodn{ &astizad, uvolnéte, dychejte a cilené se
uvolfiujte. V pozici setrvejte, dokud je vam to prijemné.

3 PODLOZENi NOHOU POLSTARI - UVOLNENI BEDER,

- il
—a I_-M-.____.___.

OTEVRENI HRUDNIKU, UVOLNENi RAMENOU A HRUDNi
4: PATERE, PROTAZENI PRSNICH SVALU

Pripravte siblocek zhruba do vyse 5cm, mlzete pouzit sloZeny
rucnik ¢iknizku. PoloZte se pres néj tak, abyste jej citila pod lopatkami.
Nasledné poloZte hlavu na zem, chytnéte loket za loket a takto vzpaZte.
Uvolnéte se a dychejte do hrudniku, po chvili vysttidejte Uchop pazi.
Setrvejte v pozici, dokud je vam to pf{jemné.
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Kleknéte sinakolena, mirné je roztahnéte od sebe tak,
abyste se mezi né mohla pohodIné natahnout. Hlavu oprete
o podloZku a paZe natahnéte co nejvice dopredu, nasledné polozte
lokty na zem. Uvolnéte se a prodychejte celou plochu zad, jako kdyby
vase zada dychala. Pokud citite v néjaké ¢astizad bolest, nebo
vite, kde mate problém, zamérte se dechem na tato mista. V pozici
setrvejte tak dlouho, jak vém to bude pr{jemné.

5 UVOLNENI ZAD A PATERE

NOHY NAHORU
6 Pritulte se ke zdi a oprete si o ninohy

tak, abyste byla panvi co nejblize, idealni
. je snazit se natlacit kostre co nejvic ke zdi. Dejte
l-. sipaze za hlavu, abyste podporovala i otevreni
hrudniku a ramenou. Vnimejte, jak se vam prijemné
odplavuje z nohou Unava, jako kdyby se nohy stavaly
leh¢imi a Stihlejsimi. Pozici zintenzivnite plynulym
a hlubokym prodychavéanim do oblasti bricha
apanve. Zcela se uvolnéte a setrvejte v pozici asi
5minut. NeZ se postavite na nohy, zlstarite chvili
vleZe na zadech s nataZenyma nohama na zemi, to
proto, aby se v celém organismu vyrovnal télesny
tlak a netocila se vam hlava.
Tento cvik je dobré zaradit nejen na konci celého
dne, ale iv jeho pribéhu, kdy si mdZete ddt nohy
nahoru a nechat z nich spadnout Unavu a ulevit
otokdm. Cvik také priznivé plsobina Zenské
pohlavni orgdny a podporuje télesné prokrven{
a chod lymfy.

Inzerce W




