Check list toho, cemu se po porodu vénovat a cemu se
naopak vyhnout

Podékovani a obdiv pro Vas

Dékuiji, Ze jste si stahla tento Check list. Zaroven mne tési, ze Vas zajima, jaké pfinosy muize
fyzio cviceni a zdravy pohled na pohyb prinést do Vaseho Zivota. A nakonec si i vazim toho,
Ze chcete védét, jaké ¢innosti pfedstavuji mozné riziko a komplikace po porodu.

Jedno je jisté! Chcete byt aktivni, chcete pro sebe a pro své télo udélat to nejlepsi, chcete se
zdravé hybat a cviCit a rozhodné chcete védét, jak na to.

Check list reSi tyto nejcastéjsi chyby

Mnoho Cerstvych maminek chce byt aktivni a vénovat se cvi¢eni a pohybu. Mnohdy ale délaji
nékolik chyb, které konci napriklad bolestmi zad, nehezkym bF¥iskem, povolenym panevnim
dnem a celkové Spatnym pocitem ze svého téla a pohybu.

Mezi nejcastéjsi chyby patri:

a) Nevhodné zvolené posilovaci cvi¢eni nebo pohybové aktivity

b) Pasivita a zanedbani rekonvalescence po porodu

c) Uspéchani ndvratu k plvodni intenzivni zatézi

d) Dlouhodobé nefunkéni hluboky stabilizacni systém patere

e) Naucené Spatné pohybové navyky, které pretézuji pohybovy aparat

Drzte se tohoto Check listu a vSechny potize se Vam vyhnou

V tomto Check listu naleznete vSe potfebné. Dozvite se Cinnosti, kterym se vyhnout, abyste
se nemusela potykat s potizemi, jako jsou bolesti zad, potizemi s bfiSni diastazou nebo
povolenym panevnim dnem.

Zaroven zde naleznete Cinnosti, které prispivaji k co nejrychlejsi a nejsnazsi rekonvalescenci
po porodu a navratu k aktivnimu a bezbolestnému Zivotu, a k vécem, které tolik milujete.



OBDOBI PO PORODU

Jaké c¢innosti jsou nevhodné

X Neposilovat povrchové brigni svaly

X Ppozor na intenzivni aerobni aktivity kv@li matefskému mléku

X \lyhnout se $patnym pozicim a pohyb(m pfi jakékoliv zatéZi

X Nemaéjte piilis ¢asto podsazenou panev a nahrbenou bederni patef
X Neprotahovat se a necvicit jogu pres fyziologicky rozsah

X \/yvarovat se izolovanym cvik(im, které nepfirozené posiluji pouze jeden
sval, bez spoluprace s hlubokymi stabilizacnimi svaly

Jaké Cinnosti jsou prospésné

v Byt co nejdrive aktivni

v Co nejdrive aktivovat hluboké brisni svaly a cely hluboky stabilizacni
systém patere jako celek

v Pouzivat spravné pozice a pohyby pti zatézi

v/ Trénovat stabilitu

‘/Jako nejvhodnéjsi pohybovou aktivitu zvolit rizné rychlou chizi
v Trénovat napfimovani panve a patere

v Po zhojeni panevniho kruhu zaradit cviky na panevni dno

v Posilovat panevni dno komplexné v rdmci celého hlubokého
stabilizacniho systému patere

Specifika u porodu cisarskym rezem

® Pristupovat k porodu cisarskym rezem jako k operaci a zamérit se tak i na
kvalitni rehabilitaci bfiSnich svall



® Pozor na mozné pooperacni komplikace
® Masirovat pooperacni jizvu
® Zvyseny pozor na Spatné pohyby a pozice pfi zatézi

® Bezpodminecné aktivovat hluboké brisni svaly a cely hluboky stabilizacni
systém patere jako celek

A co dal?

Pokud patrite do jedné z téchto skupin:

1. Jste relativné kratkou dobu po porodu, chcete se zdravé hybat a cvidit, chcete
dosahnout svych vysnénych cild, at uz se jedna o hezkou postavu nebo lepsi kondici A
ZAROVEN SE CHCETE VYHNOUT BOLESTEM ZAD, PRETRVAVAIJICi DIASTAZE NEBO
POTIiZiM S POVOLENYM PANEVNiIM DNEM a mit skvélou zdravotni kondici.

2. Iste jiz delSi dobu po porodu, uz mate néjaké potize typu bolesti zad, nehezkého
brigka kvili pretrvavajici diastaze a RADA BYSTE TO ZMENILA. ZAROVEN DO SVEHO
ZIVOTA KONECNE ZARADILA ZDRAVY POHYB A CVICENI BEZ PRETEZOVANI A
DOSAHLA SVYCH SNU a opét se vénovala svym koni¢kGim napino.

Existuji pro Vas dvé moznosti:

A) Vemte tento Check list a najdéte si na internetu, jak jednotlivé body zaradit do
Vaseho cviceni, pohybu a celkového Zivota. A pustte se do toho na vlastni pést

B) Nebo do toho pojdte s nami a pracujme na Vasi zméné spolecné a spolecné také
dorazme do cile, kdy budete spokojena sama se sebou, bez bolesti a s moznosti
vénovat se véem Vasim snim NAPLNO.

CHCI PRIJIT NA UKAZKOVOU HODINU S KONZULTACI



http://zdravamaminka.cz/ukazkova-hodina-s-konzultaci/

A KDO JE AUTOREM CHECK LISTU?

Bc. Tomas Kunak

Pohybovy terapeut, osobni trenér a
expert na zdravé cviceni a pohyb

,UCim lidi, jak si mohou diky tém
spravnym cvikim sami pomoci od bolesti“

,Zaroven je ucim, jak se zdravé hybat a
cvicit, aby kromé svych vysnénych sna a
cili dosahli také zdravého pohybového

aparatu bez pretézovani a bolesti”



