—— UMEN[ ——

fyzioterapie %%%
Bl

Mgr. Marika Bajerova www.umeni-fyzioterapie.cz
a kolektiv

Vazani satku
Jak si uvazat satek?

Pro zvySeni opory v oblasti bficha a panve Ize pouzit Satek. Latka musi byt z pe-
vného materidlu, aby byl $atek skute¢nou oporou - z baviny, Inu, konopi. Nesmf
obsahovat elastan. Z praxe se ukazuje jako idedIni nasledujici pravidlo. Pro kon-
fekéni velikost 36 - 38: délka $atku 3,4 m, Sitka Satku 20 cm (pro vétsi pevnost latky
jednou na pUll preloZit, tj. ze 40 cm na 20 cm), zakoncit do trojcipu. Pro konfekéni
velikost 38 - 40: délka $atku 3,6 m, Sitka 20 cm (pro vétsi pevnost latky jednou na
pul prelozit, tj. ze 40 cm na 20 cm), zakoncit do trojcipu. Pro konfekéni velikost 40
a vic: délka $atku min. 3,8 m, §itka 25 - 30 cm (pro vétsi pevnost latky jednou na
pul prelozit, tj. z pavodni $itky 50 - 60 cm na 25 - 30 cm), zakondéit do trojcipu.

Kdy nosit uvazany Satek?
Satek ena nosi podobu stani, chilize i leZeni. Obzvl&sté vhodné je nosit $atek po
dobu béZnych dennich Cinnosti, které Zené zpUsobuiji bolest panevniho pletence.

Satek je vhodné pouzit a vazat stejnym zplisobem:

« vtéhotenstvi

e po porodu (vagindlnim i cisafskym rezem)

* po operacich bricha a panve

«  prichronickych bolestech v panvi (napft. pri endometrioze),
«  priinkontinenci moci

e pfipupecni kyle

» udiastdzy pfimych brisnich svall, pri bolestivé menstruaci,
* pribolestech v zadech po operaci patere

Je to velmi jednoduché, elegantni a ndpomocné.
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Poskytnuti vnéjsi opory dolnimu trupu pomoci Satku
pomaha:

odlehcit pretizenym strukturdm panve, patere a kycli

e ulevit od bolesti

« dava lepsi podminky pro hojenf jizev po porodu cisarsky rezem
« apo gynekologickych operacich

» dopomahd zZené ke zlepsenf kvality Zivota

Jak si uvazat satek?

Zena se postavi symetricky na obé& nohy, aktiv-
né stdhne brisni sté&nu, aktivuje panevni dno,
volné dycha do urovné dolniho hrudniku, nez
drZuje dech (!) a vyrovna hrud do Siroka. Po-
lovinu délky §atku polozi nad stydkou kost tak,
aby pomoci $atku Setrné nadzdvihla bficho
smérem nahoru. Utdhne pevné nejdfive jeden
konec $atku, poté druhy, nepovoluje tah §atku
a stéle udrzuje aktivni stazeni bri$ni stény.

Vzadu $atek prekiizZi v oblasti kfizové kosti.

Postup vazani $atku opakuje. Bficho ma stale
aktivné zpevnéné a nezadrzuje dech, je vyrov-
nana v nastaveni hrudniku, symetricky oprena
0 obé nohy.

Volné trojcipy Satku elegantné schova do
zamotaného $atku tak, aby nevznikl uzel. Satek
mUZe byt uvdzany na nahé télo nebo na oble-
Ceni.V prlbéhu dne tah $atku upravuje.




