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Leh na zadech s pokréenymi dolnimi koncetinami v kolenou, chodidly oprenymi
o podlozku a paZzemi poloZzenymi podél téla.

Predstavte si v oblasti svého spodniho bficha hodiny a jemné pohybujte panvi od 6.
hodiny ke 12. a poté po sméru hodinovych ruci¢ek a zase zpét proti sméru.

MdZete vyuZit také podloZeni panve overballem pro snazsi provadeéni.

Stejnd vychozi poloha jako u predchoziho cviku.

Zaktivujte brisni svaly a panevni dno a s vydechem pomalu zvednéte panev nad
podlozku v rozsahu, ktery je Vam pfijlemny a chvilku vydrzte. Poté povolte a pomalu se
vratte zpét na podlozku.

mezi kolena umistéte overball, zaktivujte  pres panev si natahnéte theraband
brisni svaly a panevni dno, stisknéte a pridrzte si jej obéma dlanémi na
overball mezi kolena a s vydechem podloZce tak, aby byl pro Vas odpor
zvednéte panev nad podlozku, v pozici zvladnutelny. S vydechem zvedejte
vydrZte a poté se pomalu vratte na panev, v krajni pozici chvilku vydrzte
podloZku a kontrakci uvolnéte. a poté se vratte do vychozi pozice.

o\ caf

Vychozi pozice shodnd s predchozimi dvéma cviky.

Predstavte si, Ze odlepujete stydkou krajinou od kalhotek. Jemné stdhnéte svaly
panevniho dna (moc¢ovou trubici, pochvu, koneénik stisknéte a vtahnéte nahoru
a dovniti do panve), v kontrakci kratce vydrZte a poté UpIné uvolnéte. Ve stahu
z pocatku vydrzte 3-5 sekund, postupné muzete zadrz navysit az na 10 sekund.
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Cviceni u zen s diastazou brisnich
svalu po porodu

Zasady a doporuceni pri cviceni

*  Vnimejte své télo, cviceni provadéjte pouze v rozsahu, ktery je Vam prijemny
a nebolestivy.
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*  Vyhnéte se zvedani a noseni tézsich bremen.
»  Sedejte si pres bok a vyvarujte se nepfimérenému pretéZovani brisni stény.

* Vyhnéte se zvedani a noseni tézsich bremen

»  Pokud by se pfi cviCeni objevila bolest nebo jiné obtiZe, kontaktujte prosim
porodni asistentku, fyzioterapeuta nebo Iékare ve svém okoli.

Opakovani a frekvence cviceni
Cviceni provadéjte denné. Najdéte si konkrétnich 15-20 minut v prabéhu dne
a pravidelné se v tomto Case vénujte nasledujicimu cviceni.

KaZdy cvik opakujte alespor 8 -10x po 1-2 sériich.
Dechova cviceni

Leh na zadech s pokréenymi Ci
podloZzenymi dolnimi koncetinami
v kolenou. Ramena jsou uvolnéna.

Pro lepsi vnimani branié¢niho dychanf
priloZte svoje dlané do oblasti spodnich
Zeber. Pomalu zhluboka nadechuijte,
pokud mozZno nosem, vnimejte
roz8iteni Zeber do stran. Zadrzte dech po dobu 3 sekund a poté pomalu vydechujte
Usty.

V pripadg, Ze se Vam pfi provadéni dechovych cviceni zatoCr hlava, chvilku si
odpocnéte a klidné dychejte.



Cvic¢eni pro hluboké brisni svaly

Leh na zadech, dolni koncetiny jsou mirné
pokr€eny v kolenou a opreny o paty. Dlané
jsou v kopulovitém klenuti opreny o spodni
Cast stehen.

Pritahnéte Spicky a zaroven zatlacte koreny
dlani do svych stehen.V kontrakci kratce
vydrZte a poté uvolnéte.

Leh na zadech, horni koncetiny jsou vzpazené nad trupem, dlanémi otocené k sobé.
Dolni konc&etiny jsou pokréené v ky€lich v hlu mensim, nez je 90° a v mirné zevni
rotaci. V kolenou je Uhel o néco vétsim

nez pravy Uhel. Ramena jsou volné

polozena na podloZce, panev v neutral-

nim postaveni. Vychozi poloha plati

i pro nasledujici cviky.

Aktivujte hluboké brisni svalstvo

a v pozici vydrzte. Snazte se v pozici
vyuzit braniéni dychani. Vydrz v pozici
postupné prodluzujte.

S nddechem pohybujeme hornimi koncetinami
do vzpaZeni za hlavu a pomalu zase vracime do
vychozi pozice.

Snazime se o udrzenf aktivovaného stfedu téla.

S nddechem pohybujeme dolni koncetinou
pokréenou v ky¢li a koleni tak, aby se dotkla
podlozky a s vydechem vracime zpét do vychozi
pozice, poté dolni koncetiny vystridame.

Podivejte se doprava a postupné natocte télo
jako jeden celek mirné k pravé strané, aniz byste
se pretocila na bok a pomalu se vratite do
vychozi pozice.

Naro¢nost cviku uréujeme mirou naklonéni téla
ke strané.
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S vydechem zatlacte pravou dlani diagonélné do
horni &4sti levého stehna a poté opakujte s levou
dlani a pravym stehnem.

S nddechem pohybujeme pravou horni
koncetinou do vzpaZzeni smérem za hlavu
a protilehlou levou dolIni koncetinu
natahujeme nad podlozku. S vydechem se
vratime do vychozi pozice, vyménime
strany a opakujeme. Naro¢nost cviku si
uréujeme rozsahem pohybu.

dolni koncetiny s panvi mirné doprava, s vyde-

Z vychozi pozice s nddechem pomalu vytacejte \\- ﬁ
chem se vratte do stfedu a s dal§im nadechem |

vytacejte v malém rozsahu také doleva. Ramena

a cely trup stéle leZi na podloZce. 9.) ‘

Cviceni pro panevni dno

Leh na zddech s pokréenyma nohama v kolenou a chodidly oprenymi o podloZku.
Ruce jsou polozeny volné podél téla.

Zaktivujte brisni svaly a podsadte pdnev tak, aby se oblast bederni patere oprela
o podlozku a vydrzte po dobu 3 sekund a poté uvolnéte.

Cvik mtZete provadét s vyuZitim overballu, ktery umistite mezi kolena a pri podsazeni
pdnve zdroveri stisknete micek a po ndvratu panve do vychozi pozice tlak do micku

také povolite.




