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Gesund und gepflegt. Ein Leben lang.

POHYBOVE CVICENIA

na regeneraciu po porode

Cenné tipy pre telo po tehotenstve




Obsah

Tipy na kazdy den
Posadenie sa z polohy na chrbte
Lezanie na boku
Zdvihanie/prenasanie
Udrzanie sa v polohe
Kaslanie/kychnutie
Vyprazdnovanie mocového mechura a Criev

Cvicenia v ranom poporodnom obdobi
1. Cvicenia na krvny obeh
2.Brusné dychanie
3.Zakladné cvicenie na aktivaciu dolnej asti brucha
4. Aktivacia panvového dna

Cvicenia v neskorom popérodnom obdobi
Poloha na bruchu s oporou predlaktia
Poloha sudka
Poloha na vsetkych Styroch
Podopieranie naboku
Cvicenia na brusné svalstvo
Starostlivost o jazvy
Odporucania tykajuce sa Sportu

Poznamky




POHYBOVE CVICENIA NA REGENERACIU PO PORODE

Pohybove cvicenia
na regeneraciu po porode

V tejto brozure najdete tipy a navody na cvicenia, ktoré vam pomozu podporit
prirodzeny proces regeneracie vasho tela po tehotenstve a pérode.

Pocas tehotenstva prebieha v tele mnozstvo zmien. Tkanivd zmaknu a svalst-
vo sa natiahne, aby vytvorilo priestor pre dieta. Po pérode je ¢asto narusena
najma svalova rovnovaha medzi brusnou dutinou a panvovym dnom. V dés-
ledku pretazenia brusnych svalov v tehotenstve a nadmerného namahania
panvoveého dna je spociatku oslabena funkcia oboch svalovych skupin. V pr-
vych hodinach a diioch po pérode mdze byt vedomé napinanie tychto svalov
oslabené, niekedy dochadza dokonca k do¢asnému oslabeniu uzaveru moco-
vého mechura a Criev.

Nasledujuce cvicenia v Sestonedeli vam pomozu znovu ziskat cit pre brusné
a panvoveé svaly a podporia proces navratu do normalu. VSimnite si, ze naroc-
nost cvi¢eni sa postupne zvysuje - od lahkych po tazké. Je potrebné rozliSovat
medzi cviceniami v ranom (do 10. dna po pérode) a neskorom Sestonedeli.
LFitness®, ¢ize namahavé cvicenia kratko po pérode ¢asto maju opacny uci-
nokl!

Nech je pre vas tento sprievodca uzitocnym pomocnikom!

TIPY NA KAZDY DEN

Tipy na kazdy den

Posadenie sa z polohy na chrbte

Zdvihnite jednu nohu za druhou a vzdy sa otocte na bok, aby ste sa dostali z po-
lohy na chrbte do polohy sediace;.

Lezanie na boku

V prvych dnoch je poloha na chrbte Casto jedinou moznou polohou na spanie.
Skuste to v polohe na boku a otocte sa na bok, ako je popisané vyssie pri sadani,
a potom si podlozte brucho malym vankusikom/uterakom alebo ¢astou prikryv-
ky, aby ste zmiernili pocit napatia.

Zdvihanie/prenasanie
Pocas nasledujucich 6-8 tyzdnov sa vyhnite zdvihaniu a prenasaniu predmetoy,
ktoré su tazSie ako vase dietal V zasade noste kazdy ndklad oboma rukami blizko
pri tele a pri ohybani sa a zdvihani vydychuijte.

Poloha pri dojceni

Uvolnend poloha pri dojceni zabranuje napatiu v oblasti chrbta a krku
a ma pozitivny vplyv na tok mlieka.

Kaslanie/kychnutie
V kazdodennom zivote dochadza opakovane k nevyhnutnému tlakovému
zatazeniu panvového dna a svalov trupu. Pri kaslani, kychani, smrkani, odkaslia-

vani, smiechu, vstavani/sedeni a zdvihani je d6lezité nasledovné:

+ Vtiahnite panvové dno dovnutra (predstavte si, Ze poSva a konecnik jemne
vtiahnu dovnutra ¢apik a drzia ho, kym kaSlete, kychate atd’)

+ Pri kaslani, kychani, odkasliavani a smrkani pomaha, ak navyse otocite
vzpriameny trup a hlavu do strany.



TIPY NA KAZDY DEN

Vyprazdnovanie mocového mechura a Criev

Doprajte si Cas a dbajte na spravne drzanie telal
Obe nohy stoja pevne na zemi.

Sedenie pri:
VYPRAZDNOVANI MOCOVEHO MECHURA VYPRAZDNOVANI CRIEV

Dérazne odrddzame od prerusovania prudu mocu!

PreruSovanie sa zial stale odporuca ako cvicenie panvového dna a na posilnenie
uzaveru mocovej trubice. Tym sa vSak prerusi reflex, zmizne pocit nutkania na
mocenie a vyprazdnovanie mocoveého mechdura sa ukondi prilis skoro. V désled-
ku toho sa potom vytvara zvyskovy moc.

CVICENIAV RANOM POPORODNOM OBDOBI

Cvicenia v ranom popoérodnom obdobi
(Zacnite 1. den po porode)

Pred zacatim cviCenia si prosim precitajte nasledujuce pokyny:

+ Ak sa citite dobre, zacnite s cviceniami 1. den po porode.

+ Cvicte 2x denne na rovnej podlozke. Vzdy 3 série po 5-10 opakovani.
+ Cvicte pomaly a sustredene, nikdy nie prudko.

+ Pricvi¢eni nenoste tesné oblecenie.

- Crevo a moéovy mechir by mali byt pred cvi¢enim vyprazdnené.

+ Odporucame cvicit po dojéeni.

+ Vcasné vstavanie a chodza podporuju krvny obeh a procesy regeneracie.
Pri ch6dzi dbajte na spravne odrazanie chodidiel.

+ Ak sa pocas cvi¢enia objavia popérodné kontrakcie, povazujte to za
pozitivne. Znamena to, Ze maternica sa prirodzenym spésobom vracia k
svojej normalnej velkosti.

1. Cvicenia na krvny obeh

Tieto cviCenia sluzia na zlepsenie Cinnosti zil, prevenciu trombdzy, ako aj na pre-
venciu a lie¢cbu opuchnutych néh.

Striedavo silno zdviha-
jte a natahujte predné
Casti chodidiel (opacne
alebo sucasne). 3x10
opakovani

Pumpovanie lytok“

v polohe na chrbte
(pripadne s vyvyseny-
mi nohami)

-> Zohybajte a natahujte prsty na nohdch

Dynamicka chédza
Vedomé odvijanie chodidiel pri ch6dzi podporuje ¢innost zil.

Ak mate opuchnuté nohy, vyvarujte sa dlhého sedenia a statia a noste kompresi-
vne pancuchy.



CVICENIAV RANOM POPORODNOM OBDOBI

2.Brusné dychanie

PoloZte ruky na spodnu Cast brucha (medzi pupok a lonovu kost). Nadychnite sa
uvolnene nosom a vydychnite Ustami. Pri nadychu sa vase brucho jemne zdvih-
ne smerom k rukam a zvacsi sa, pri vydychu sa opat znizi a zmensi. Toto cvicenie
mozete vykonavat v akejkolvek polohe!

Kazdym nadychom podporujete proces hojenia ran a regeneracie!

3.Zakladné cvicenie na aktivaciu dolnej ¢asti brucha

Toto cviCenie je v podstate dychoveé cvicenie s velkym ucinkom:
+ Stimuluje branicu, brusné a panvové svaly.

+ Podporuje hojenie ran.

CVICENIAV RANOM POPORODNOM OBDOBI

POLOHA NA BRUCHU

Lahnite si na brucho s malym vankusikom alebo do-
jcenskym vankusom pod spodnou castou brucha
(medzi pupkom a lonovou kostou). Cvicte v tejto po-
lohe po dojceni a ak je to potrebné, podlozte si prsia
dalsim vankusikom.

Ideélne je zaujat tuto polohu v prvych dvoch tyzdnoch 3 x denne po dobu cca 15
minut. Za¢nite s 5 minutami (ak sa citite dobre, mézete cvicit aj dlhsie) a postup-
ne cvicenie predlzujte.

Poloha na bruchu je délezitym opatrenim:

* na podporu popdorodného vytoku a stahovania maternice

* na fyziologické repozicionovanie maternice v panve

+ Moze zmiernit pripadné bolesti brucha. * na odlahcenie panvového dna a dolnej ¢asti chrbta.

POLOHA NA CHRBTE 4. Aktivacia panvového dna

Ulohou panvového dna je podporovat vnitorné bru$né organy (maternicu,
mocovy mechur, ¢revo) a uzatvarat ich smerom nadol. Jedinymi otvormi, ktoré
sU obklopené zvieracmi, su mocova trubica, posva a konecnik. Po¢as porodu sa
kosSovité panvové dno roztahuje a rozsiruje. Ale uz pocas tehotenstva musi pan-
vové dno niest Coraz tazsie zataze (dieta, zvacsené organy). Po porode svaly pan-
vového dna potrebuju ¢as na regeneraciu. Najskér sa musia zahojit malé ,nevi-
ditelné“ poranenia svalu alebo jeho upevnovacich miest, ako aj pripadny steh v
oblasti hradze. Preto v prvych tyzdnoch po pdrode, az kym sa rana nezahoji (cca
6 tyzdnov), nevykonavajte cvic¢enia, ktoré maju silne ,posiliovat” panvové dno.

Polozte sa na chrbat, zdvihnite nohy. Poloz-
te si ruky na spodnu cast brucha. Zhlboka
sa nadychnite nosom a pomaly vydychujte
ustami zvuky ff“, ,pf“ alebo 8% Pocas vydy-
chu sa pokuste jemne vtiahnut pupok ,do-
vnutra“smerom k chrbtici. Vzdialenost med-
zi lonovou kostou a pupkom sa skrati, horna
Castbruchasazuzi(rebrasapriblizia k sebe).

PODOPRETIE Z POLOHY NA BRUCHU

S nasledujucimi cviceniami na vnimanie panvového dna zac¢nite az druhy den po
Hlava, hrudnik a panva su v jednej linii, kolend su porode. Ak mate stehy na hradzi, pockajte 3 tyzdne po poérode.
mierne ohnuté. Ohnuta spodna ruka lezi pod hlavou.
Zatvorte ruku nad sebou v past a oprite ju pred sebou
o podlozku vo vysSke hrudnika. Zacnite v tejto polo-
he zakladnym cvi¢enim (pozri bod 3), pricom pocas
vydychu zatlacte opretu past do podlozky. Cvicte na
oboch stranach. 7

Pri nasledujucich cviceniach na uvedomenie si panvového dna moze byt vasou
pociato¢nou polohou poloha v posteli s opretym chrbtom, na chrbte alebo na

boku. Pokracujte v cviceni aj v polohe na vsetkych Styroch a v stoji.
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,ZMURKNUTIE

Skuste ,Zzmurknut“ posvou, mocovou trubicou a/alebo konecnikom rovnako ako
Zmurkate ocami. Ak sa vam to podari, ,zmurkajte“ tymto ,neviditelnym“ cvicenim
panvového dna v kazdej vychodiskovej polohe a pri kazdej prilezitosti.

,TROJUHOLNIKY*

Predstavte si ¢iaru medzi kostrcou a lonovou kostou a
¢iaru medzi oboma sedacimi kostami. Bod, v ktorom sa
obe ciary pretinaju, je bodom, ktory teraz pri vydychu
zdvihnete smerom do tela a pri nddychu pomaly opat
spustite.

~KVET*

Predstavte si, ze sa vase panvové dno otvara a zatvara jemne ako kvet. Pri cviceni
vzdy dbajte nato, aby vasa dolna Celust a jazyk boli uvolnené!

NADYCH VYDYCH

Pri cviceni vzdy dbajte na to, aby vasa dolna Celust a jazyk boli uvolnené!

CVICENIA V NESKOROM POPORODNOM OBDOBI

Cvicenia v neskorom popdorodnom
obdobi

Tato faza nadvazuje na ranu popdérodnu fazu (do 10 dni po pdrode). Zvycajne sa
koniec Sestonedelia uvadza ako 6-8 tyzdnov po pérode. Kym sa vSak fyzicky stav
Zeny takmer Uplne obnovi do stavu pred tehotenstvom, uplynie mnoho mesiacov.
,Devat mesiacov to prichadza a devat mesiacov odchadza’ (Heller, 2002)

V neskorom popdrodnom obdobi by ste sa mali 4-6 tyzdnov po porode pripojit k
skupine zameranej na regeneraciu pod vedenim fyzioterapeuta alebo porodnej
asistentky, aby ste dosiahli zmysluplné zvySenie intenzity cvi¢enia.

Tu je niekolko prikladov cviceni pre neskoré popdérodné obdobie, s ktorymi mozete
zacat uz 10 dni po poérode. Nezabudnite, Ze cvicenia v prvych tyzdhoch po pbérode
tvoria zaklad terapie v neskorsich tyzdnoch po porodel

Cvicenia by ani teraz nemali byt prilis namahavé. Odporuc¢ame radsej cvicit menej,
ale pravidelne a spravne. Idealne su 3 série po 10 opakovani.

Poloha na bruchu s oporou predklaktia

Lahnite si na brucho s malym vankusikom pod 2
spodnou castou brucha (medzi pupkom a lono- ‘
vou kostou). Teraz sa oprite o predlaktia tak, aby
lakte boli pod ramenami. Rozpazte ramena a akti-
vne tlaéte hornu Cast tela od ramenného pleten-
ca smerom k stropu (velka vzdialenost medzi ra-
menami a usami).

Snazte sa udrzat tuto polohu a potom vykonajte zakladné cvicenie na aktivaciu
dolnej Casti brucha (pozri cvicenia v ranom popbérodnom obdobi) v tejto vycho-
diskovej polohe. Ak to funguje dobre, pocas vydychu navyse zatlacte oba lakte
do podlozky a napinajte smerom k pupku bez toho, aby ste sa pohybovali.
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Poloha sudka

CVICENIA V NESKOROM POPORODNOM OBDOBI

Zatvorte obe ruky v paste a polozte ich na seba, na ne
polozte ¢elo. Hlava, horna ¢ast tela a panva su v klesa-
jucej linii, pricom panva predstavuje najvyssi bod. Chr-
bat a brucho by nemali visiet dole! Medzi kolenami je
mala medzera.

Tuto polohu zaujmite niekolkokrat denne na par minut, aby ste uvolnili tlak na pan-
vové dno a odlahcili ho. V tejto vychodiskovej polohe vykonajte zakladné cvicenie
na aktivaciu dolnej Casti brucha (pozri cvicenia v ranom popdrodnom obdobi).

Poloha na vsetkych Styroch

Podopieranie naboku
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Hlava, horna cast tela a panva tvoria jednu liniu. Ruky
by mali byt pod ramenami, kolena pod bokmi. Vzdia-
lenost medzi kolenami a chodidlami je na Sirku rami-
en. Priehlavok lezi rovno na podlozke. Poc¢as vydychu
potiahnite lonovu kost smerom k pupku a kratkodobo
zvyste tlak pravej ruky

alavého kolena na podlozku. Prinddychu uvolnite tlak
a relaxujte. Pri dalSom vydychu presunte tlak na lavu ruku a pravé koleno. Toto
cvicenie opakujte niekolkokrat v kazdej diagonale.

Kolena su ohnuté, horna ruka lezi volne natiahnuta na
tele, spodnaruka je podopretad. Pocas vydychu vykona- |
jte zakladné cvicenie na aktivaciu dolnej ¢asti brucha
(pozri cvi¢enia v ranom popdérodnom obdobi). Sucas-
ne zdvihnite panvu z podlozky, a opierajte sa pritom o
dolnu Cast stehien a predlaktia.

Drzte chrbticu rovno a neprehybajte sa v chrbte! Pocas
tohto cvicenia by sa brucho malo zmensovat, nie tlacit
von! CvicCte na obe strany. Ak zdvihanie panvy na jed-
nej strane vyzaduje vacsiu namahu, precvicujte tuto
stranu Castejsie.

CVICENIA V NESKOROM POPORODNOM OBDOBI

Cvicenia na brusné svalstvo

Pocas tehotenstva sa hormonalne uvolnuju vsetky tri vrstvy brusného svalstva,
aby vytvorili priestor pred dieta. Pri tom sa Casto priame brusné svaly trochu ro-
zchadzaju. Hormonalne zmeny a cielené cvicenie hlbokych brusnych svalov vSak
mozu tento stav napravit.

Preto sa vyhnite priamemu posadaniu zo zadnej polohy a ,brusdkom®, pretoze tie-
to pohyby este viac zvacsuju rozchod svalov.

Starostlivost o jazvy

Hradzovy Sev predstavuje poranenie panvového dna. Preto je obzvlast dolezité
venovat tejto jazve v€asnu pozornost a zaoberat sa nou, aby aj tato ¢ast panvo-
vého dna mala Sancu znovu nadobudnut plnd funkénost.

Ak sa Sev bez problémov zahojil, priblizne 14 dni po pérode zaCnite opatrne kazdy
den nanasat najazvu trochu oleja (napr. olivovy olej, olej na masaz perinea) prsta-
mi. Postupne sa pokuste tieto pociatocné dotyky zintenzivnit na jemné masirova-
nie az po pohyb jazvy. Nevahajte a zacnite vCas!

Cielom je zvysit prekrvenie v oblasti jazvy a stimulovat nervové zakoncenia, aby sa
na jednej strane obnovila citlivost v tejto oblasti a na druhej strane sa opat uplne
aktivovali svaly panvového dna.

Odporucania tykajuce sa Sportu

Poradte sa so svojim lekarom, kedy mozete zacat s beznymi Sportovymi aktivitami.
PriSporte je teraz dolezité, aby ste sa nepretazovali a intenzitu zvySovali postupne.

Nase odporucania:
+ Prechadzky a chédza ihned’ a podla pocitu

+ Jazda na bicykli od momentu, ked’ sa opat citite pohodlne na sedadle
(v pripade Sitia hradze az po 6 tyzdnoch)

+ Plavanie po skonceni poporodného krvacania (priblizne po 6 tyzdnoch)
- Sporty, pri ktorych dochadza k otrasom panvového dna (beh, tenis, jazda na

koni, aerobik atd’) az po tom, ako panvové dno opat dosiahne svoju plnu
odolnost (najskor po 6 mesiacoch)
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CVICENIA V NESKOROM POPORODNOM OBDOBI

+ Lezenie az po 9 mesiacoch (kvoli zatazeniu lonovej kosti)
Majte na pamati, Ze pokial dojcite, vase telo je stale nastavené na ,makkost” a

Struktury, ako su svaly, vazy a tkaniva, esSte nedosiahli svoju plnu pevnost.

V pripade akychkolvek otdzok vam je k dispozicii tim fyzioterapeutov vasej
univerzitnej alebo krajinskej nemocnice.

Literatura
Heller, Angela: Nach der Geburt. Wochenbett und Rickbildung. Stuttgart, New York: Ge-
org Thieme 2002
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