PORADNA

PECE O TELO PO PORODU

Cekas miminko, jsi kratce po porodu nebo mas doma batole a porad se ve svém téle neciti$
tak, jak bys chtéla? Vi§, co je to diastaza, proé¢ a kdy muze vzniknout, jak funguje panevni
dno? Zajima té, jak se vyhnout po porodu nepfijemné inkontinenci, jak vyresit vypouklé bfisko
nebo mas jiny zdravotni problém? Pokud rano vstavas rozldmana, nebo si ob¢as trochu uédrnes,
je nacase zadit na svém téle pracovat, abys byla fit maminka. Cim d¥iv se po porodu zaéne$

Zenské télo prochazi béhem téch
magickych 9 mésicU, kdy se v tobé rodi
novy zivot, obrovskymi zménami. Proto
je potfeba se sobé zacit vénovat hned
po porodu.

Jisté das za pravdu, Ze v Zivoté no-

vopec¢ené maminky je ob&as naroéné
si najit mali€kou chvilku jen pro sebe
a své télo. Tyto chvilky jsou ale nesmir-
né dllezité, a jen par minut denné péce
ti mize pomoci od nepfijemnych potizi
jako je inkontinence, bolava zada apod.

Staci se naucit jednoduché cviky, které
jsou nendarocné, ale presto nesmirné
ucinné. Zménou posedu nebo spravnym
drzenim téla ¢i spravnym vstavanim
z postele si jednoduse pomuzes. Opravdu
staéi tak malo a zmény brzy sama uvidis!

,,V nasem téle vSe souvisi se v§im, nic
od sebe nejde oddélit a jedna nespravné
fungujici ¢ast miZe ovlivnit funkénost
jiné. A proto je potfeba pracovat s télem
komplexné a s péci o celek, i kdyz nas
zdanlive trapi tieba jen jedna véc.” rika
Mgr. Iva Kredbova, ktera se ve studiu Ma-
miGYM specializuje na poporodni cviéeni
a stoji za cvicebni metodou CoreCare.

Témattm, kterym je tfeba se pred
porodem i po porodu v souvislosti s zen-
skym télem vénovat, je celd fada. V kaz-
dém dal$im vydani podrobné popiSeme
jednotlivé oblasti dopodrobna, a ukaze-
me ti, jak zacit.

Vis, jak mas po porodu spravné vstavat
z postele, abys nevhodné nenamahala
brisni svaly nebo jizvu po cisari? Brisni
sténa je po téhotenstvi oslabend a $pat-
nym vstavanim a lehanim si fixujes vy-
pouklé brigko, diastdza se nemuze zacelit
a zadélavas si na bolesti zad. Je potieba
nenamadhat primé brisni svaly klasickym
zvedanim se “napfimo” typu sed-leh.
Spravné tedy vstavame tak, ze kdyz lezis,
oto¢€ se na bok, pokr¢ nohy a protilehlou
rukou se podepfti a posad se.

vénovat sama sobég, tim lépe.
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V pristim cisle té upozornime, na co si
dat pozor uz v téhotenstvi, abys predcha-
zela bolestem a nepfijemnym otokiim
a naucime té svoje brigko spravneé nosit.
Zjistis, jak se pripravit na porod.

Ukazeme, jak zacit pracovat s pane-
vnim dnem, a jaké komplikace mohou
nastat, kdyz spravné nefunguje. Zjistis,
jak odstranit diastazu a s ni spojené
problémy.

V dalgich dilech si predstavime i razné
druhy poporodniho cviéeni. Kazdé ma-
mince totiz vyhovuje néco jiného. Protoze
i kdyz jsi pred porodem vyhledavala
ak¢ni dynamické cviceni, téhotenstvi
a obdobi po porodu si zada zklidnéni,
zpomaleni a télo da prednost funkénimu
cviceni a relaxaci.

V neposledni radé si také predstavime
rozdily v tom, jak m@zes zacit cvi¢it po
porodu klasickém i po cisarském rezu.
Kdy je vhodné zacit se cviéenim a proc
je dobré mit k ruce fyzioterapeutku,
ktera po porodu muaze tvé télo spravné

diagnostikovat a nasmérovat té k reSeni
problémti, aby ses ve svém téle citila zase
dobre.

Jednim z mist, kde ti mohou zkuSené
fyzioterapeutky poradit, jak predchéazet
téhotenskym neduhdm, které mohou
zapric¢init vznik zdravotnich komplikaci
je studio MamiGYM v prazskych Stodal-
kach. Tady se zaméruji jak na téhotné,
tak na maminky po porodu. V rozvrhu
najdes jemné (light) poporodni cviceni,
které té nauci spravné fungovat ve svém
téle, tak i dynamické formy cviceni,
béhem kterého propotis tricko a budes
odchdazet nabita endorfiny.

Uzasnym benefitem je i to, Ze nemusis
shanét hlidani pro své miminko, protoze
to muiZe byt po celou dobu cviceni s tebou
v sdle.

MamiGYM nabizi poporodni kurzy
svych fyzioterapeutek také online a ty tak
muizes cvicit v klidu svého domova. ®

Vice na www.mamigym.cz
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