Cviéeni po porodu a cisarském Fezu

Prvni den po porodu doporudujeme odpocivat, hodn& pit a asi po 6 hodinéch lehat na bfi$ko na sloZeny
pol§taF na dobu 2 - 20 minut, 3 - Skrit za den, nenafidi-li lékat jinak.

Prvni den po cisaFském Fezu po 12 hodindch pokréime obé nohy v kolenou a vytitime ob€ kolena u sebe
stFidavé vpravo a vlevo, klinkdme s koleny do stran. Jizva nesmi bolet! Cvi€eni je diileZité pro peristaltiku. Na
bEiSe lezime na sloZeném pol§tafFi, je-li vie v poFadku, od 5. dne.

Druhy den po porodu i cisaFském fezu zainame cvi€it. Svaly i vazy jsou uvolnéné, pianev rozestoupld, proto
bude cvifeni po dobu 2 mésicii lehké, ale u€inné.

1.

Leh na zadech, ruce pod hlavu, nohy nataZené nebo pokréené, nadechneme nosem do celého téla a
vydechneme tusty. Opakujeme 3 - Skrat.

Stejna poloha jako v bodé& 1., ruce ddme na bfi¥ko a dychdme do bficha. Nadech - bficho zvEt§ime,
vydech. Opakujeme 3 - Skrit.

Leh na zddech, ob& nohy pokréené, jednu nohu protahneme v koleni, cvi€ime v kotniku, nahoru a
dolii. Pro kaZzdou nohu opakujeme 8krit.

Leh na zddech, ob& nohy pokréené a jednou nohou ,,jedeme na kole“ asi 6 $lapnuti, vyménime.
Rozsah zaleZi na kazdém individualng, nikdy necvi¢ime pies bolest - netrhame stehy!

Leh na zddech, nohy pokriené v kolenou, jednu nohu pf¥es druhou (jako v kavarné) a tahem lytka
pies koleno (dopFedu, dozadu) masirujeme Iytko. Pak nechdme stejnou polohu a zakrouZime

v. kotniku.

Leh na zddech, ruce podél téla, nohy pokréené v kolenou. Pfitladime kiiZ doli do prostéradla, piilky
stahneme, nadechneme do bFicha (zvétsime ho) a vydechneme a v§e uvolnime. Ve stejné poloze
nadechujeme také do prsou. Oboje opakujeme 3krit.

Leh na zddech, nohy pokréené, nadzvedneme panev, nadechneme do bficha, s vydechem se polozime
zpét. Opakujeme Skrit.

Leh na zadech, nohy natazené, tiskneme k sobg kolena, stehna, stahneme piilky 2 nadechneme do
prsou, bFicho zmen3ime, vydechneme a v§e uvolnime.

Leh na zadech, nohy pokréené, s nadechem vtahneme pochvu, sepneme k sobé kolena, dech zadrzime
2 -- 3 vtefiny.

Brisni svaly pFimé - cvi¢ime nejdrive za 3 mésice po porodu i cisaiském Fezu

Rovné posazovani; necvi¢ime sedy, lehy.

Brisni svaly §ikmé - cvi¢ime od 14. dne po porodu, od 20. dne po cisarském Fezu

Leh na zddech, nohy pokréené, ruce pfedpaZime a zveddme je Sikmo do strany. Zpo&itku staéi
zvednout hlavu a odlepit lopatky, asem se posadime do strany (iplné, ale nen{ to nutné.

Leh na zddech, nohy pokréené, ruce slozene pod hlavou. Zvediame se opét §ikmo, pravy loket

k levému koleni a opaéné&.

Leh na zddech, nohy pokréené, ruce podél t&la. Skréime pravé koleno k bfichu a levou ruku dime za
pravé koleno a opalné.

Brisni svaly cvitime 1krdt denné (Ize ale také 2 - 3krat denné), do kazdé strany 10krat.

Cviky na zada

(]

Leh na zadech, nohy pokréené, ruce ve svienu, ob& nohy u sebe vyto&ime doprava, hlavu do!e\a a
totéZ opalné.

Leh na zadech, ob& ruce sloZzené pod hlavou, lokty zatlag¢ime do podlozky, vypneme hrud® a udélime
prostor pod lepatkami, uvolnime.

Vyhotovil: Bohumila Drobilova, fyzioterapeut
telefon: 296 511 363, 296 511 452 (12 - 13 hod.)
e-mail: rehabilitace@upmd.cz



