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1. Pro¢ cvicit?

Cvi€eni po porodu by se mélo stat béznou soucasti zivota novopeCené maminky. Ty tam jsou
doby, kdy se mohly Zeny vymlouvat na "zni¢enou postavu" téhotenstvim. Je vskutku potésujici, Ze
mnohé modelky, herecky, zpévacky, sportovkyné a i jinak medialné znamé Zeny maiji déti a tento
fakt jim nijak neubira na krase, ani na pfitazlivosti. Na téchto Zenach je vidét, Ze cviCeni a
Zivotosprava navraci organizmus do puvodniho stavu, ba mnohdy jesté lepSiho nez byl pred
téhotenstvim.

Krasna postava a mladistvy vzhled nejsou zadarmo. VyZaduji peclivé a pravidelné cviéeni a
samoziejmé vyvazenou stravu.

Mnoho Zen po porodu ma nepfijemnou komplikaci, a to problém s udrzenim modci. Hlavni pFi¢inou
tohoto jevu byva porodni poskozeni zavésného a podpurného aparatu rodidel se snizenim rodidel,
mocove trubice a moCového méchyre.

Odkapavani moci se objevi pfi kychnuti, kasli, smichu, pfi zvedani tézkého bfemene, pfi chuzi ze
schodu, pfi poskakovani, a navic mize byt doprovazeno bolestmi v kfizi a pocitem tahu a tlaku
VvV panvi.

Tomuto nepfijemnému problému se ma pfedchazet jiz v téhotenstvi, kdy se do cviCebni jednotky
zarazuji cviky na posileni svalt panevniho dna a dale je potfeba dbat na to, aby Zena béhem
téhotenstvi prilis nepfibyvala na vaze.

Jestlize se presto tento pfiznak objevi, neni potfeba zoufat, ale zacit velmi peclivé cvicit posilujici
cviky.

Panevni dno se da cvicit v lehu, v sedu, v kleku, ve stoji. Dllezité je cvi€it denné, pomalu, zvolna
a nezadrzovat dech. Nezalezi na poc¢tu opakovani, ale na kvalité provedeni. Pfi kazdém cviku je
nutné navodit pocit zadrZeni stolice a moci a sou€asné s nadechem vtahovat konecnik, pochvu a
mocovou trubici smérem do bficha. Cvicit se da od prvniho dne po porodu.

2. Deset zakladnich cvika na posileni svalil panevniho dna

1. Leh na zadech, paze podél téla, dolni koncetiny nataZzené. Stiskneme kolena, stehna, zadecek
silou k sobé. Vtahneme bficho, pochvu, kone€nik, mo€ovou trubici. Vydrz. Nadech. Uvolnit.
Vydech.

2. Leh na zadech, paze podél téla, dolni koncetiny nataZzené. Vtahujeme konecCnik na tfi doby.
Mirné, vice a jesté vice. Vydrz. Nadech. Uvolnit. Vydech.

3. Leh na zadech, paze podél téla. Dolni koncetiny pokréené v kolenou, chodidla opfena o zem.
Zvedneme zadecek nad podlozku, pullky stiskneme silou k sobé. Vtahneme konecnik, pochvu,
mocovou trubici smérem do bficha. S timto pocitem a stale zatnutymi svaly tfikrat zvedneme a
snizime panev. Volné dychame. NezadrZzujeme dech. Potom panev poloZzime a teprve svaly
uvolnime.



W

']

B

= Cviég_qi 00 porodu

4. Leh na zadech. Dolni koncCetiny jako u pfedchoziho cviku. Kolena preklopime vpravo. Vtahneme
bficho a vSe jako u cviku €. 3. Nadech. Preklopime kolena na druhou stranu. Vydechneme. Teprve
ted’ vSe uvolnime.

5. Leh na zadech, paze podél téla, dolni kon€etiny natazené a mirné od sebe. Stiskneme zadecek
silou k sobé. Mirné se nadechneme a rovnéz mirné vSe vtahneme do bficha, vice se nadechneme
a vétsi silou vtahujeme, hodné se nadechneme a vtahneme co nejvétsi silou vSe smérem do bficha.
Nasleduje uvolnéni a vydech. Tento cvik je na tfi doby.

6. Leh na bfiSe, ruce slozime pod Celo. Palce nohou
opfeme o podlozku, odlepime kolena od zemé a
propneme je. Stdhneme zadeCek k sobé a opét
vtahujeme konecnik, pochvu a moc€ovou trubici do
bficha. Nadechneme se, nechame vSe zatnute,
pomalu se polozime zpét, teprve ted se uvolnime a
vydechneme.

7. Podpor kle€mo, horni konCetiny mame opfené o predlokti. Divame se na podlahu. Velmi
pomalu zanozime co nejvySe levou dolni koncCetinu, vydrzime v zanozeni, potom ji polozime zpét
a totéz provedeme pravou dolni koncetinou. Tento cvik je vyborny pro posileni zavésného aparatu
délohy.

8. Podpor kle€mo, horni koncetiny mame opfené o
dlané. Bradu dame na prsa a vyhrbime zada.
Vtahneme bficho, stiskneme zadeCek a opét
vtahujeme konecnik, pochvu a mocovou trubici do
bficha. Vydrzime v napéti a s vydechem vSe
uvolnime a mirné prohneme zada.

9. Turecky sed, ruce si polozime na kolena a mirné
rukama na kolena tlaCime. Potom na tfi doby mirné,
vice, nejvice opét vtahujeme konecnik, pochvu
a mocovou trubici. Chvili v napéti vydrzime
a vydechem vsSe uvolnime.




10. Klekneme si na kolena a sedneme si na paty. Panev tlaCime
dopfedu. Vtahneme bficho, stdhneme zadelek a timto pocitem
odlepujeme zadecCek od pat do vzpfimeného kleku. Vydechneme a
uvolnime se.

Pro posilovani svalll panevniho dna se rovnéz cvi€i preruSované
moceni.

Z téchto cvikl je dobré si vybrat pét, tedy téch, které se Vam nejvice
libi nebo nejlépe cvici. Ty potom cvi€ime kazdy den velmi peclivé.

3. Cvik na uvolnéni zablokovanych zeber

Bolest pfi zablokovanych zebrech mizeme pocitovat v oblasti hrudni
patefe mezi lopatkami, nebo v oblasti prsni kosti. Blokady mohou byt
zpusobeny velkou vahou prsou.

Libovolny sed. Srovhame si zada. Ruce spojime dlanémi pfed sebou
(jako pfi modleni) a stiskneme je k sobé silou. Stale tlacime dlanémi
proti sobé a pfi tom pohybujeme rukama smérem vzhUru a zpét. Cvik
provadime pomalu a nezadrzujeme dech. Dlané se nesmi od sebe
vzdalovat. Opakujeme alespon pétkrat. Tento cvik je vhodny i na
posilovani prsnich svalu.

4. Cviky na posileni bfiSnich svalt

Cvikd na posileni bfisnich svall je velké mnozstvi a jsou obecné dost znamé. Neni tfeba mit
strach je cviCit i po porodu. Pozor je potfeba davat po cisafském fezu, kdy se musi pocCkat na

zhojeni jizvy i na zhojeni svalu.

Uvedeme jeden cvik, ktery je bezpelny pro vSechny Zeny. Zda se velmi jednoduchy, ale pfi

spravném provedeni a dostateCném poctu opakovani je velmi ucinny.

Leh na zadech, ruce si poloZzime na bfisko na pupek.
VSechny bfisni svaly stahneme silou smérem k pupku,
chvili vydrzime a s vydechem se uvolnime. Cim vétsi
silou a ¢im vicekrat a pomaleji cvik provadime, tim je
vydatnégjsi. Tento cvik se mize opakovat i Sedesatkrat,
ne vSak pfi prvnim cviCeni.

Kazda Zena po porodu by si méla vytvofit cviCebni jednotku, kterou bude cvicit kazdy den bez
ohledu na unavu, ktera je pfi péci o novorozence skoro jista. Pracovni zatéz béhem dne, ani no¢ni

vstavani nenahradi cilené a promyslené cviceni.
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