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Pro zeny (i dlouho) po porodu

+

Exkluzivni cviceni jako darek na konci checklistu
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Checklist ,,Spravné kroky k hezkému brisku a zdravym zadiim*“

Odhalte spravné kroky, které vedou k trvalému vyreseni diastazy, bolesti zad, vypouklého bfiska Ci
inkontinence. A zaroven zpUsob, jak se zacit citit skvéle ve svém téle i dlouho po porodu.

A PRO KOHO JE CHECKLIST URCEN?

1 . Pro Cerstvé maminky, které jsou tydny nebo mésice po porodu a chtéji co nejdrive opét
ploché brisko bez diastazy, zdrava zada bez bolesti, funkc¢ni panevni dno pri kazdém pohybu a
zKkratka se citit skvéle ve svém téle.

2 . Pro Zeny, které jsou po porodu dlouhé mésice Ci roky a stale se potykaji s diastazou,
bolestmi zad, vypouklym brichem ¢i inkontinenci. Chtéji to kone¢né zménit, dostat se do formy a
opét se citit skvéle ve svém téle.

V nasledujicich 4 krocich zjistite, jak vyresit tyto potize a dosahnout vytouzenych vysledku.
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KROK 1: (TEN NEJDULEZITEJSI) Pochopit, pro¢ se dlouhodobé potykate s takovymi
potizemi a nemUzete dosdahnout vytouzenych vysledk(

Celé je to o tom, zda svaly STREDU TELA spravné funguji nebo ne

V oblasti bfiska, beder a panve se nachazi tzv. STRED TELA, ktery je tvofen ¢tyfmi svalovymi skupinami — branici,
hlubokymi bfisnimi svaly, panevnim dnem a hlubokymi zadovymi svaly.

Pokud stred téla funguje a vSechny svalové skupiny jsou aktivni, briSko je ploché a pevné, panevni dno funkéni a zada
jsou odolna a chranéna. V takovém pripadé je vSe v porddku a neni divod ke vzniku jakychkoliv potizi. Celd oblast je
zdrava, funkéni a v kondici.

Téhotenstvi a porod vyrazné ovliviiuji celou oblast a s tim i STRED TELA

Zlom pfrichazi v pribéhu téhotenst, protoZze miminko roste a vyviji se pfimo uprostfed stfedu téla, coz ho vyrazné
ovliviiuje. Poté nasleduje porod. Prirozeny porod skrz panevni dno nebo cisarsky fez skrz bfisni sténu. Pfirozeny porod
ovliviiuje vice panevni dno a cisarsky rez ovliviuje vice hluboké bfisni svaly.

Vysledkem je, Ze kazda €erstva maminka ma po porodu diastazu, nefunkéni panevni dno, povolené a vypouklé brisko a
dost Casto také bolesti zad. To je naprosto prirozené. Stred téla je totiz po porodu oslaben a jeho funkce je narusena.

DULEZITE: Nyni jde o to, zda po porodu dojde k obnové funkce STREDU TELA pfirozené nebo ne
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Zde se totiz lame chleba. V prvnich tydnech po porodu by v idedlnim pripadé mélo dojit k pfirozené obnové funkce stfedu
téla a spolecné stim i k postupnému zaceleni diastdzy, zpevnéni a stazeni briska, zpevnéni panevniho dna a k Ustupu
bolesti zad.

BohuZel v mnoha pfipadech nedojde k pfirozené obnové funkce stfedu téla a ten tak z(stdva dlouhodobé nefunkéni. To
je vétSinou zplsobeno sedavym a pasivnim Zivotnim stylem, Spatnym cvi¢enim nebo horSim pohybovym vyvojem
v détstvi.

V takovém pripadé zlUstava brisko povolené a vypouklé, diastaza se nema jak zacelit, panevni dno je ¢astecné nefunkcni a
v mnoha pfipadech pretrvdvaji i bolesti zad a kfize pfi ndmaze. Zaroven zlstava velké riziko vzniku kyly. Oblast bfiSka,
beder a panve zkratka neni svalové v poradku, stale vice ochabuje, ztraci kondici a trpi vic a vic.

OBNOVTE FUNKCI STREDU TELA A MATE VYHRANO VE VSECH OBLASTECH

Nejedna se o Zadnou zahadu nebo neresitelny problém. Je to pouze funkéni vada v oblasti briSka, beder a panve, o které
jste doposud nevédéla. Jediné, co staci je zménit zplsob cviceni a zamérit se vyhradné na ty spravné cviky a dodrZovat par
dalSich rad navic.

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

Faktem ale je, Ze dokud si STRED TELA nedate dohromady, nikdy své potize nevyiesite.
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KROK 2: Zacit cvicit spravné cviky v tom spravném poradi, diky tomu obnovit funkci
STREDU TELA a dostat ho do kondice

Je tfeba zacit od zakladnich pozic, které odstartuji proménu

K tomu je tfeba zvolit specidlni cviky, které cili na jednu jedinou véc — PRVNI
AKTIVACI spravnych svala v oblasti briska, beder a panve. Diky tomu zacnete
,probouzet” STRED TELA, ktery bude stale aktivné&jsi a siln&jsi.

Od této chvile vSe zacne! Diky pravidelnému cviceni téchto cvikl zacne vas
mozek stéle vice pouzivat STRED TELA a diky tomu ucitite i prvni zlep3eni.

Jakmile bude vas STRED TELA aktivné;jsi a silnéjsi, zaéneme pridavat
pokrocilejsi a intenzivnéjsi cviky

A to je presné ten proces, ktery vam prinese opravdu skvélé vysledky. Se stale
aktivnéjsim stredem téla totiz bude vase télo pfipravené na stale intenzivnéjsi
a pokrocilejsi cviky, které ale budou stale cilené na spravné svaly.

Takové cviky jesté vice oplosti bricho a zaceli diastazu, jesté vice zpevni zada,
jedtd vice zaktivuji panevni dno a celkové zpevni télo. ZDRAVE A FUNKCNE.
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KROK 3: SPRAVNYM DRZEN{M TELA podpofte cely proces Fedeni potizi

Kromeé spravného cviceni si mliZete pomoci i spravnym drZenim téla

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

A jak vypada spravné drzeni téla:
1. Naprimena panev (nepodsazovat panev)
2. Cela pater co nejdelsi a iderka lehce prohnuta (nehrbit se)
3. Siroka ramena (nevtacet ramena dopiedu)
4. Dlouhy krk a ramena stahnout dolt od usi
5. Bfisni svaly v prodlouZeni (nemuchlat je)

Cim ¢asté&ji budete ve spravném drieni téla, tim lepsi podminky vytvofite pro Gspésné
vyreseni vasich potizi. Obcas si tedy vzpomernite a napriklad pfi sezeni se zkuste takto
hezky srovnat. ©

Je to i skvéla prevence vzniku bolesti zad nebo krcéni patere.
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KROK 4: Vyvarujte se nevhodnym cvikim a Spatnému drzeni téla

Ne vSechny cviky vdm mohou pomoci a nékteré mohou i
ublizit

Pokud se potykate s diastazou, bolestmi zad, vypouklym bfichem,
inkontinenci a celkové nemate dobry pocit ani ze svého téla ani
z pohybu, je treba cvicit uplné jinak, vyhradné se vénovat spravnym
cvikim a vynechat cviky, které jsou ve vasem stavu nevhodné.

Cviky jako sklapovacky, lehsedy a mnoho dalSich se nezaméruji na
funkci STREDU TELA a mohou vase potiZe jesté vice zhorsit.

Spatné drzeni téla ma velky vliv na stavu bolesti zad, diastazy, vypouklého
bficha Ci inkontinence

At uz Spatné sedite, stojite, tlacite kocarek, uklizite nebo cvicite, toto vSechno negativné
ovliviiuje vas soucasny stav a potize, se kterymi se nyni potykate.

Spatné drzeni téla mize za to, pro¢ vas pii kojeni nebo nogeni miminka boli zada. Spatné
drZeni téla zaroven z velké ¢asti mUzZe za to, pro¢ mate stdle diastazu ¢i vypouklé bficho.
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Zacvicte si nas zakladni cvik, ktery ucime klientky v nasem fyzio studiu i v nasich
online cvicebnich programech + ziskejte exkluzivni online cviceni

Vychozi nastaveni a provedeni cviku

Lehnéte si zady na podlozku, paty polozte na zidli, kolena
umistéte nad pupik, dlané polozte na stehna, bedra lehce
prohnéte a odlehlete od podlozky a ramena jen jemné

priblizte k podloZce a vice od usi smérem k panvi. ‘

Jakmile se srovnate, tak odlehcite paty od Zidle a malinko
zatlacite dlanémi do stehen a stehny proti dlanim. Po celou
dobu cviceni si stale hlidejte spravné nastaveni téla, plynule
dychejte a vydrzte v pozici na 15 az 20 nadechd.

vvvvvv

Diky spravnému nastaveni a vhodné zatézi oslovujeme a aktivujeme stred téla, u¢ime jednotlivé svaly, aby mezi sebou
zalaly opét spolupracovat a zaroven uéime mozek, aby za¢al STRED TELA pouzivat zcela pfirozené a co nejkvalitnéji.

Zacvicte si cvik podle téchto zakladnich instrukci NEBO ziskejte exkluzivni online cvicebni program nize.
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Ziskejte online cvicebni program
PRVNIi KROKY K HEZKEMU BRiSKU A ZDRAVYM ZADUM
jako DAREK pro vas

A zacnéte Uspésné resit vase potize, zpevnovat bficho a celkové se zadit citit skvéle ve svém téle.

To vse z pohodli domova podle videi, ale stale pod nasim dohledem.
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PRVNi KROKY K HEZKEMU BRiSKU A ZDRAVYM ZADUM

Jednd se o 14 denni intenzivni online cvicebni vyzvu, ve které ucime spravné a efektivni reseni diastazy,
bolesti zad, vypouklého bficha ¢i inkontinence a zaroven i zplsob, jak se konecné dostat do formy.

Dnes mate jedinecnou prilezitost si nas zplsob resSeni a cviceni vyzkouset na vlastni kzi, v pristich 14
dnech cvicit s nasim online programem a dosahnout prvnich pokrok( a zlepseni.

Nasimi online programy proslo vice jak 2 500 zen.
Zjistéte na vlastni kdzi, jak mizeme pomoci i vam! Zacvitte si s nami sestavu cvikd

Kliknéte na tlagitko a zjist&te vice o VASEM DARKU a
celém online program u vcetné skvélych bonusu:

ZJISTIT VICE O PROGRAMU
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https://zdravamaminka.cz/hezke-brisko-a-zdrava-zada/?setuser=2020
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A kdo jsou autori checklistu a online cvicebniho programu

N I/ 7

PRVNI KROKY K HEZKEMU BRiSKU A ZDRAVYM ZADUM?

Jsme pohybovi terapeuti a experti na zdravé
cviceni a pohyb. V soucasné dobé mame své
vlastni fyzio studio, kde kazdy den
pomahame naSim klientkam vyftesit jejich
potiZe a dosahnout vytouZenych vysledkd.

Prostifednictvim online programij, jako je

v tomto checklistu, pomahame i ostatnim
maminkam po celé CR, které nemaji ¢as ani
moZznost nikam pravidelné dochazet. Zato
ale maji obrovskou chut a motivaci své télo
a zdravi ispésné promeénit.

Bude nam cti byt Vasimi odborniky pres internet

a mistem, kde konec¢né najdete reseni ai vy své
télo i zdravi ispésSné proménite. ZJISTIT ViCE O PROGRAMU

Bc. Filip Kunak, Bc. Tomas Kunak
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