Checklist ,,Spravné kroky k hezkému brisku a zdravym zadim*

Odhalte spravné kroky, které vedou k trvalému vyreseni diastazy, bolesti zad, vypouklého brisSka nebo
nefunkéniho panevniho dna. At uZ jste, jakkoliv dlouho po porodu.

A pro koho je checklist uréen?

Pro vSechny zeny jakkoliv dlouho po porodu, Pro vSechny zeny, jakkoliv dlouho po porodu,
které resi tyto potize: které chtéji dosahnout téchto vysledkd:
1. Brisni diastazu nebo prevenci kyly 1. Pevné a ploché brisko bez diastazy Ci kyly
2. Bolesti zad a krize 2. Zdrava a odolnd zada bez bolesti
3. Ochablé a nefunkéni panevni dno 3. Funk¢ni a pevné panevni dno
4. Vypouklé a necitlivé spodni brisko 4. Skvély pocit ze svého téla a sama ze sebe

V nasledujicich 4 krocich zjistite, jak vyresit tyto potiZze a dosahnout vytouzenych vysledka.



KROK 1: Pochopit, proc se dlouhodobé potykate s takovymi potizemi a nemuzete
dosahnout vytouzenych vysledkt

Celé je to o tom, zda svaly v oblasti bfriska, beder a panve spravné funguji nebo ne

V oblasti b¥iska, beder a panve se nachazi tzv. hluboky stabilizaéni systém patefe (HSSP nebo také STRED TELA), ktery je
tvoren ¢tyrmi svalovymi skupinami — branici, hlubokymi briSnimi svaly, panevnim dnem a hlubokymi zadovymi svaly.

Pokud HSSP funguje a vSechny svalové skupiny jsou aktivni, bfisko je ploché a pevné, panevni dno funkcni a zada jsou
odolnd a chranéna. V takovém pfipadé je vSe v poradku a neni dlivod ke vzniku jakychkoliv potiZi. Cela oblast je v kondici.

Téhotenstvi a porod vyrazné ovliviuji celou oblast a s tim i HSSP

Zlom pftichazi v prlibéhu téhotenstvi a porodu, protoze miminko roste a vyviji se pfimo uprostied HSSP, coZ ho vyrazné
ovliviiuje. Poté nasleduje porod. Pfirozeny porod skrz panevni dno nebo cisarsky rez skrz brisni sténu. Pfirozeny porod
ovliviiuje vice panevni dno a cisarsky rez ovliviuje vice hluboké brisni svaly.

Vysledkem je, Ze kazda ¢erstva maminka ma po porodu diastazu, nefunkcni panevni dno, povolené a vypouklé brisko a
dost Casto také bolesti zad. To je naprosto pfirozené. HSSP je totiZz po porodu oslaben a jeho funkce je narusena.



DULEZITE: Nyni jde o to, zda po porodu dojde k obnové funkce HSSP pfirozené nebo ne

Zde se totiz lame chleba. V prvnich tydnech po porodu by v idedlnim pripadé mélo dojit k prirozené obnové funkce HSSP a
spolecné s tim i k postupnému zaceleni diastazy, zpevnéni a stazeni briSka, zpevnéni panevniho dna a zmizeni bolesti zad.

BohuZel v mnoha pfipadech nedojde k pfirozené obnové funkce HSSP a ten tak zUstava dlouhodobé nefunkéni. To je
vétsinou zplisobeno sedavym a pasivnim Zivotnim stylem, Spatnym cvi¢enim nebo horsim pohybovym vyvojem v détstvi.

V takovém pripadé ztistava brisko povolené a vypouklé, diastaza se nema jak zacelit, panevni dno je ¢aste¢né nefunkéni a
v mnoha pfipadech pretrvavaji i bolesti zad a kfize pfi ndmaze. Zaroven zUstava velké riziko vzniku kyly. Oblast bfiska,
beder a panve zkratka neni svalové v poradku, stale vice ochabuje, ztraci kondici a trpi vic a vic.

Funkéni vada HSSP tedy muze za to, proc se dlouhé mésice a roky potykate s takovymi potizemi

Nejedna se o zadnou zahadu nebo neresitelny problém. Je to pouze funkéni vada v oblasti briska, beder a panve, o které
jste doposud nevédéla. Toto povazujte za tu nejlepsi zpravu, protoze nyni uz vite, kde je kamen drazu. Nyni uz jen staci
funkéni vadu odstranit a vyresit tak vSechny potize s ni spojené.

Tomu jsou vénované nasledujici kroky a pravé diky nim pfijdou i vysledky.

Faktem ale je, Ze dokud tuto funkcni vadu nevyresite, nikdy se svych potizi nezbavite.



KROK 2: Zaéit harmonizovat STRED TELA — zakladnimi cviky aktivovat spravné svaly
v oblasti briska, beder a panve a dostat je do kondice

Kdyz jsou potrebné svaly dlouhodobé nefunkcni, je treba je zaktivovat specialnimi cviky

K tomu je tfeba zvolit zakladni cviky, které cili na jednu jedinou véc — PRVNI
AKTIVACI spravnych svalli v oblasti bfiska, beder a panve. Diky tomu
zaCnete ,probouzet” spravné svaly, které budou stale aktivnéjsi a silnéjsi.

Od této chvile vse zacne! Diky pravide Iné harmonizaci stfedu téla zacne vas
mozek stale vice pouzivat spravné svaly a diky tomu ucitite i prvni zlepseni.

Cely uspéch zacina u téchto zakladnich cvikl, protoze diky nim
muzZete odstartovat ozdravny proces

Davod, pro¢ nékteré cviky nevyresi vase potize je ten, Ze zkratka necili na sprdvné svaly a nedokdaZi nastartovat ozdravny
proces v oblasti briska, beder a panve. Pokud ale hned na zacatku zvolite spravné cviky, zacnete aktivovat spravné svaly,
umozZnite mozku, aby je zacal opét efektivné pouZivat, mate vyhrano, protoze to chce uz jen ¢as a trpélivost.

Navic vase télo pripravite na dalsi krok, diky kterému dotahnete vse do uspésného konce.



KROK 3: Posilovat bfisni svaly a cely STRED TELA zdravé — pokrocilymi cviky jesté
vice oplostit brisko a zpevnit zada c¢i panevni dno

Diky predchozimu kroku (harmonizaci stredu téla) budete pripravena na pokrocilejsi cviky

Potrebné svaly budou jiz spravné fungovat a to je presné ten spravny Cas zaradit pokrocilejsi cviky, které maji trochu jiny
zamér. Chceme diky nim vice tvarovat brisni svaly, udélat zada jesté odolnéjsi a jesté vice zpevnit panevni dno.

Toho muizeme docilit diky 3 vécem:

1. STRED TELA je na pokrocilé cviky pfipraven diky t&m zak ladnim
2. Pokrocilé cviky vyvolaji vétsi zatéz, ktera vice oslovi spravné svaly
3. Cviky jsou ale stale spravné a podporuji OZDRAVNY PROCES

Toto je opravdu dilezité. Mnoho Zen se totiz nemUZe zbavit svych potizi

kvuli tomu, Ze cvici cviky, na které nejsou pfipravené a nedodrzuji spravné
poradi cvikll od zdkladnich, po pokrocilé. Zaroven casto cvici i takové
cviky, které cili na Uplné jiné svaly a cely ozdravny proces jen narusuji.

Vyvarujte se tedy témto chybam a udélejte to jinak. Nejdfive zharmonizujte stfed téla pomoci zakladnich cvik(l a teprve
pak zvolte pokrotilé cviky, které ale budou stale podporovat OZDRAVNY PROCES.

A pokud k takto spravnému cviceni pridate i posledni krok, vase télo vam podeékuje.



KROK 4: SPRAVNYM DRZENIM TELA podpofte cely proces feseni potizi

Kromé spravného cviceni si muZete pomoci i spravnym drZenim téla

Jedna se o doplnujici ¢innost, ktera vam nezabere Zadny ¢as navic. Zkratka se jen
budete spravné rovnat napfiklad pfi sezeni, stoji nebo chizi a diky tomu si mlzZete
krasné pomoci a zlepsit i ucinek cviceni.

A jak vypada spravné drzeni téla:

Napfrimend panev (nepodsazovat panev)
Cela pater co nejdelsi (nehrbit se)

Sirokd ramena (nevtaéet ramena dopredu)
BFisni svaly v prodlouzeni (nemuchlat je)

=

Cim ¢astéji budete ve spravném drzeni téla, tim lepsi podminky vytvofite pro Uspéiné
vyreseni vasich potizi. Obcas si tedy vzpomente a napriklad pfi sezeni se zkuste takto

hezky srovnat. ©

Je to i skvéla prevence vzniku bolesti zad nebo kréni patere.



A cemu se naopak vyvarovat, aby vas nic nebrzdilo na cesté za uspéchem?

Diky vySe popsanym krok(m vam zaroven ze Zivota zmizi i nevhodné ¢innosti a pozice, kvuli kterym se mozna i vy
dlouhodobé potykate se svymi potiZzemi, at je to diastaza, vypouklé bfisko, bolesti zad nebo nefunkéni panevni dno.
Kazdopadné se vyvarujte témto chybam:

1. 2.
Necvicte nevhodné cviky na brisni svaly, kde podsazujete Nesedte p¥ilis casto s podsazenou panvi a nahrbenou
panev a nahrbujete pater (sklapovacky, lehsedy, atd). Diky patefi. Diky spravnému cviceni se naucite sedét

spravnému cvic eni se témto cviklim krasné vyhnete. s naprimenou panvi a prodlouzenou celou pateri.




Nezalezi na tom, zda jste po porodu 2 mésice, 2 roky nebo i déle

Funkcni vadu v oblasti briSka, beder a panve lze vyresit kdykoliv

Cas a vék nehraji zadnou roli. Neexistuje zadny termin, do kdy se Ize zbavit diastazy, bolesti zad ¢i jinych potizi a pak uz
mate smUlu. Nejednd se o nic nezvratného, co by s pfibyvajicim vékem nemélo reseni.

Jde jen o to specidlnimi cviky obnovit to, co nefunguje nékolik mésict, nékolik let a mozna i déle. Dlilezité ale je, Ze to jde!
Vase svaly ¢ekaji na to, az je konecné zaCnete pouzivat spravné.

Je tfeba zacit se spravnymi kroky a spravnymi cviky

Stacdi vam 15 minut denné toho spravného cvi¢eni a mizete Uspésné dosahnout svych vytouzenych cill, at uz se jedna o
ploché brisko bez diastazy, zdrava zada bez bolesti, funkéni panevni dno ¢i skvély pocit ze svého téla.

POJDTE S NAMI DO AKCE TED HNED! VSE, O CEM ZDE PISEME, VAM UKAZEME HEZKY V PRAXI




Online cvicebni program
PRVNi KROKY K HEZKEMU BRiSKU A ZDRAVYM ZADUM
jako nas koncept reseni

Béhem 14 / 30 denniho intenzivniho online programu vas nau¢ime PRVNi SKVELE CVIKY.

Budeme spolu kazdy den 15 — 20 minut cvicit ty spravné cviky. Naucite se ucinné sestavy. Zjistite, jak jednoduché je cvicit
podle videi z pohodli domova. Kliknéte na tlacitko a dozvite se vice informaci.

VICE INFORMACI O PROGRAMU
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https://zdravamaminka.cz/hezke-brisko-a-zdrava-zada/

A kdo jsou autori checklistu?

Jsme pohybovi terapeuti a experti na zdravé cviceni a pohyb. V soucasné dobé mame své vlastni fyzio studio, kde kazdy
den pomahame nasim klientkam vyresit jejich potiZze a dosdhnout vytouzenych vysledkd.

Prostfednictvim online programa, jako je MAMACORE, pomahame i ostatnim maminkam po celé CR, které nemaji ¢as ani
moznost nikam pravidelné dochazet. Zato ale maji obrovskou chut a motivaci.

Bude nam cti byt Vasimi odborniky pres internet a mistem, kde konecné najdete feseni.

Bc. Filip Kunak, Bc. Tomas Kunak







