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e Obsah této e-knihy slouzi pouze jako
doporuceni a nenahrazuje poporodni
konzultaci s vasim osSetrujicim lékarem.

e Autori nenesou odpovédnost za jakoukoli Ujmu
vzniklou v dusledku nesprdvného pouZiti
informaci uvedenych v této e-knize nebo za
nahrazeni |ékarskych prohlidek jejim obsahem.

o Veskeré materialy jsou chranény polskym
zakonem o autorském pravu a pravech
souvisejicich ze dne 4. Unora 1994 (ve znéni
k 21. kvétnu 2021, Sbirka zakond 2021,
polozka 1062). Zaddna ¢ast této e-knihy nesmi
byt rozmnozZovana pisemnég, elektronicky, ani ve
formé nahravek ¢i fotokopii bez pisemného
souhlasu autorl. Jednotlivé &asti Ize citovat
s uvedenim radného zdroje.



Natalia Aussenberg
Magistr fyzioterapie, absolventka Lékarske
univerzity ve Varsave.

Denné pracuje s tehotnymi Zzenami a zenami po
porodu ve Strefa Zdrowia Wilandw.

Podporuje pripravu na porod a poporodni
regeneraci.

Casto se vénuje zendm s diastdzou bfisnich svall
a jizvami po cisarském rezu.



Urszula Gatgzka
Absolventka Fakulty télesné vychovy ve Varsave
s magisterskym titulem z fyzioterapie.

Specializuje se na terapii a masaze pro
téehotné a zeny po porodu, stejné jako na
procedury pro regeneraci a formovani
postavy.

Urszula je majitelkou Strefa Zdrowia Willandw,
kde denné pracuje a pecuje o klientky
v perinatalnim obdobi i po ném.






Co je Sestinedéli?

Poporodni obdobi je jedineCna faze v zivoté
zeny, ktera zacina ihned po porodu a trva
priblizné 6 aZ 8 tydnd.

Je to cCas, kdy se telo matky postupné vraci do
stavu pred téhotenstvim. Poporodni obdobi
zahrnuje jak fyziologické, tak i emocni zmeny,
které mohou byt prekvapivé — zejména pro
zeny, které jim prochazeji poprvé. Porozumeéni
tomu, co se béhem tohoto obdobi deéje, pomaha
lepe se pripravit na nadchazejici vyzvy

a vedomeé podporit télo i mysl v procesu
zotaveni.



Fyzické priznaky
poporodniho obdobi

e« Stahy délohy - Po porodu se déloha zacina
postupné vracet ke své puvodni velikosti.
Tento proces, znamy jako involuce, muze
zpUsobovat kfece zvané poporodni bolesti.
Ty jsou zvlasteé patrné pri kojeni, kdy se
uvolnuje oxytocin, ktery podporuje stahy

T

e Poporodni krvaceni - V obdobi po porodu

delohy.

zena zaziva intenzivni krvaceni, které je
dusledkem hojeni povrchu délohy po
odloudeni placenty. Lochie se v prubéhu
nasledujicich tydnd méni: zpodatku je krvava,
poté hnédd, ruZzova a nakonec bila ¢&i ¢&ird.



Fyzické priznaky
poporodniho obdobi

« Unava a bolest: Télo Zeny je po ndmaze
spojené s porodem oslabené. MUzZete
pocitovat celkovou Unavu, bolesti svalu
a nepohodli v oblasti hraze (po vaginalnim
porodu) nebo jizvy po cisarském rezu.
Nekteré zeny se mohou potykat takée
s hemoroidy, bolestmi zad nebo otoky

oin

e Hormonalni zmény: Po porodu dochazi

nohou.

k prudkému poklesu tehotenskych
hormond, jako je progesteron a estrogen.
Zaroven stoupa hladina prolaktinu,
hormonu zodpovedného za tvorbu mléka.
Tyto zmény mohou vést k nadmérnému
poceni, nadvalum horka nebo vypadavani
vlasd.



Fyzické priznaky
poporodniho obdobi

e Problémy s kojenim - Zacatky kojeni
mohou byt narocne. Mnoho zen zaziva naliti
prsou, bolestivost bradavek nebo stagnaci
mléka. V tomto obdobi je uziteCné vyhledat
pomoc laktacnich poradkyn, které vas mohou
vest k osvojeni spravné techniky kojeni.



Psychicke priznaky sestinedéli

®* Emocni horska draha - Hormonalni
zmeény, Unava a nové povinnosti mohou
vést k vykyvim nalad. Mnoho Zen zaziva
tzv. ,baby blues™ — stav smutna,
podrazdénosti a plactivosti, ktery se obvykle
objevuje béhem prvniho tydne po porodu
a trva nekolik dni.

* Strach z nové role - Novopecené maminky
si casto kladou otdazku, zda dokazou
zvladnout pozadavky materstvi. Mohou se
citit zahlcené odpovédnosti za péci
O SV€ novorozene.

* Problémy se spankem -V obdobi po
porodu je spanek Casto prerusovan
kojenim a péci o miminko. Nedostatek
odpocdinku muze vést k pocitum
a zhorsené nalade.



Psychicke priznaky Sestinedéli

e Poruchy nalady - V nékterych pripadech se
baby blues muze rozvinout v poporodni
depresi — vazny stav, ktery vyzaduje
psychologickou nebo psychiatrickou
pomoc. Projevu se pocity bezmoci,
obtizemi pri navazovani vztahu s ditetem
a socialnim stazenim.



Co muze prekvapit
v poporodnim obdobi?

e Intenzita krvaceni - Mnoho zen je
pfekvapeno, jak silné muze byt lochie
(poporodni vytok), zejména v prvnich
dnech po porodu. Je dlleZité pouzivat
specialni poporodni vliozky, aby byla
zajisténa spravna ochrana.

e Bolest pripominajici poporodni kontrakce
— Nékteré zeny jsou zaskoceny intenzitou
poporodnich bolesti, zvlaste pri kojeni. Je
dobré vedeét, ze tyto bolesti jsou prirozenou
soucasti procesu regenerace délohy.

e Zmeéeny vzhledu téla - Po porodu bricho
okamzité neziskava svuj predchozi vzhled.
Kize mUze byt povolena a svaly oslabené.
Mohou se také objevit strie nebo zméeny
pigmentace.



Co muze prekvapit
v poporodnim obdobi?

e Obtize s vyprazdnovanim - Po porodu
mnoho zen resi problemy
s vyprazdnovanim, zejména pokud
prodelaly epiziotomii nebo cisarsky rez.
Pravidelny prijem vody a konzumace
potravin s vysokym obsahem vlakniny
mohou tyto potize zmirnit.

e Emocni reakce na kojeni - Ne kazda zena
pri kojeni hned pocituje radost. Technické
obtize, bolest nebo pocit povinnosti
mohou zpusobit frustraci.



Jak si pomoci v poporodnim
obdobi?

e Dejte si Cas: Poporodni obdobi je proces,
ktery vyzaduje trpelivost. Neocekavejte,
ze hned ziskate zpét svou plnou silu.

« Hledejte podporu: Povidejte si s blizkymi,
s porodni asistentkou nebo s ostatnimi
maminkami o svych zkusenostech. Sdileni
muUZe prinést Ulevu a pomoci pochopit,
ze v tom nejste sama.

e Pracujte na zotaveni: Odpocinek, zdrava
strava a jemné cviceni (dle doporuceni
lekare) podpori navrat do kondice.




Jak si pomoci v poporodnim
obdobi?

Poporodni obdobi je narocne, a presto
krasné obdobi, béhem kterého zenskeé télo
odvadi obrovskou praci, aby se dalo znovu
do rovnovahy. Pochopeni zmén, které
probihaji jak v téle, tak v mysli, vam
pomuze projit timto obdobim s vétsim
klidem a prijetim.






Pfipravili jsme seznam tipl a rad pro obdobi
po porodu.

Existuje nekolik véci, o které je v tomto Case
dulezité pelovat, abyste podpofila své fyzické
i dusevni zdravi.

Nize najdete ta nejdulezitéjsi doporudeni,
ktera vam pomohou vyhnout se komplikacim
a podpori vasi pohodu.



Poporodni kontrolni seznm
podle kazdodennich Cinnosti

Vyhnéte se tezké fyzické praci v raném
poporodnim obdobi. V prvnich tydnech po
porodu je nezbytné odpocivat a vyhybat se
tezke fyzické namaze. Pokud je to mozng,
pozadejte Clena rodiny o pomoc s Ukoly, jako
je preneseni miminka na kojeni nebo vyneseni
ko¢arku ven. Prvnich $est tydnd po porodu je
klicovych pro vade panevni dno, které muze
byt oslabené. Tyto svaly jesté nejsou
pfipravené na vétsi zatéz a premahani muaze
vest k obtizim, jako je napriklad unik moci.
Takze meéjte tuto radu na paméti a doprejte
si klid!



Poporodni kontrolni seznam
podle kazdodennich Cinnosti

V prvnich tydnech po porodu by méla vase
strava obsahovat potraviny bohaté na vlakninu,
jako je celozrnny chléb a ceredlie. Dulezitou roli
hraje také libové maso, protoze dodava kvalitni
bilkoviny. Vyvazena strava je nezbytna nejen
pro vase zotaveni, ale také pro kvalitu
materského mléka. Spravna vyziva podpori vase
télo i vasi schopnost Ucinné vyzivovat vase

miminko.



Poporodni kontrolni seznam
podle kazdodennich Cinnosti

Pijte dostatek tekutin (alespon 3 litry
denneé) Beéhem obdobi po porodu je klicove
zUstat hydratovana. Zamérte se predevsim
na piti neperlivé vody a bylinnych &aju.
Doporucujeme nalevy z bylin, jako jsou:
« Kopriva — bohata na vapnik a zelezo,
pomaha predchazet anémii.
e Pampeliska - zdroj vitaminu A
a drasliku, podporuje traveni
e Malinik — posiluje a vyzivuje deélozni
svaly, podporuje tvorbu mléka

e« Kontryhel - posiluje délohu a pomaha
predchazet poporodnimu krvaceni

« Medunka - ulevuje od bolesti hlavy



Poporodni kontrolni seznam
podle kazdodennich Cinnosti

Zacnéte s cvicenim panevniho dna a brisnich
svall (po konzultaci s fyzioterapeutem
specializovanym na praci s téhotnymi zenami
a poporodni regeneraci)

Své brisni svaly a svaly panevniho dna byste
méla zacit aktivovat uz druhy den po porodu.

V nasledujicich ¢astech vas provedeme tim, jak
spravne aktivovat jak brisni svaly, tak svaly
panevniho dna po porodu.



Poporodni kontrolni seznam
podle kazdodennich Cinnosti

Vyhnéte se bedernim pasim a stahovacimu
pradlu. Tyto pomucky mohou oslabovat bfigni
svaly, Cimz zpomaluji jejich regeneraci

a spravnou funkci. DUlezit&jsi je, Ze tlak,
ktery vyvijeji na bficho, muiZe zpusobit
nadmérny tlak na panevni dno, coz muze vést
k problémim, jako je Unik moc¢i nebo pokles
organu, naptiklad mo¢ového méchyfe, pochvy

Ci délohy.



Poporodni kontrolni seznam
podle kazdodennich Cinnosti

Pokud jste pri porodu prodélala epiziotomii
nebo natrzeni hraze, mela byste:

e Zajistit pravidelné vyprazdnovani - pokud
trpite zacpou, pouzijte podnozku pri
pouzivani toalety, abyste snizila tlak.

e Vyhnéte se namahani hraznich tkani,
dokud se rana uplné nezahoji.

e Podporovat spravné hojeni hrazni rany
doporucenou péci. Udrzujte spravnou

e 0sobni hygienu, abyste predesla infekci.

e Pravidelné vétrat hrazni oblast, aby se
podporilo hojeni

e Vyhnout se poporodnim polstafum s dirou
(donut cushion), protoze mohou zpusobit
nadmérné nataZeni a oslabeni svald
panevniho dna.



Poporodni kontrolni seznam
podle kazdodennich Cinnosti

Vyhnéte se rychlému hubnuti po porodu.
Ubytek na vaze po porodu by mél probihat
postupné - idealné kolem 200g tydng,
maximalné vsak 1kg za meésic. Pamatujte, ze
vase telo potrebuje Cas na zotaveni a navrat
do stavu pred tehotenstvim. Jemny

a vytrvaly postup podporuje dlouhodobé
zdravi a pohodu - jak fyzickou, tak
psychickou.
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Poporodni kontrolni seznam
podle kazdodennich Cinnosti

Zkontrolujte rozestup primého brisniho

svalu.

Po Sestinedéli navstivte fyzioterapeuta, ktery
zkontroluje stav vasich bFignich svalQ a linea
alba (bilé cary). Provede testy k ovéreni

funkcnosti a odhaleni pripadného rozestupu.
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Poporodni kontrolni seznam
podle kazdodennich Cinnosti

Vyhnéete se prilis intenzivhimu cviceni

Pamatujte, ze k fyzické aktivité je treba se
vracet postupné - zacnéte s klidnymi cviky

a v nasledujicich tydnech pomalu zvysujte
intenzitu. Nevytvarejte na sebe zbytecny tlak

a hlavné se nesrovnavejte s ostatnimi zenami -
nase téla jsou rozdilnd a zotavuji se riznym

tempem.
™




Poporodni kontrolni seznam
podle kazdodennich Cinnosti

Doprejte si dostatek spanku

B&hem prvnich Sesti tydnu po porodu jsou
regeneracni procesy velmi intenzivni, proto
byste méla odpocivat vzdy, kdyz k tomu mate
prilezitost.




Poporodni kontrolni seznam
podle kazdodennich Cinnosti

Zapojte Cleny rodiny do domacich praci

Neodmitejte pomoc od druhych, kazdych 10
minut je nesmirné cennych! Vyuzijte chvile,
kdy se mUZete v klidu najist, osprchovat nebo
si kratce zdrimnout :)



Sestinedéli je obdobim, které vyzaduje péci
o sebe a laskavy pristup k vlastnimu télu.

Zameérte se na zotaveni, spravnou hygienu
a odpocCinek. Doprejte si pauzy a nevahejte
pozadat o pomoc, kdyz ji potrebujete.

Vase zdravi je klicové - pro vas i vase

miminko! e’






Po porodu prochazi zenské télo intenzivnim
procesem zotaveni. Dodrzovani spravné
hygieny a osobni péce je v tomto obdobi
zasadni pro pohodli, zdravi a prevenci
infekci.

Tato kapitola poskytuje podrobny navod,
jak o sebe po porodu pecovat, vcetne
doporudenych pomucek a jejich
praktického vyuziti.



1. Intimni hygiena a péce o hraz

Bez ohledu na typ porodu (prirozeny Ci cisarsky rez) je
intimni hygiena soucasti kazdodenni rutiny.

Omyti

Po porodu je nesmirné duleZité pravidelné se omyvat,
zejména po pouziti toalety. K tomuto uUcelu je idealni
Intimni sprcha od Canpol babies, ktera usnadnuje jemné
udrzovani hygieny. Ergonomicky tvar lahve umoznuje
didkladné odisténi intimni oblasti bez dotyku citlivych mist.
Voda by méla byt vlazna a k omyti muzete pouzit i svuj
oblibeny osvédceny pripravek.

Upozornéni: Intimni sprcha je urCena pouze k zevnimu
pouziti, nikoliv k vyplachdm pochvy.




2. Vymeéena poporodnich
a materskych vlozek

Po porodu muze krvaceni (tzv. poporodni krvaceni) trvat od
nékolika dnl az po nékolik tydnd. Z tohoto divodu je nutné
pouzivat poporodni vlozky a podlozky, které jsou méekke,
prodysné a dobre vstrebavaji vlhkost. Tyto vlozky jsou vice
saveé nez bézné hygienické vliozky a hodi se zejména

v prvnich dnech po porodu. Jakmile poporodni krvaceni
ustupuje, vyplati se prejit na tenci poporodni viozky.
Vlozky ménte kazdé 2-3 hodiny, aby se zabranilo mnozeni
bakterii. Jako urogynekologicti fyzioterapeuti doporucujeme
poporodni a hygienické vlozky od Canpol babies.




Sitované poporodni kalhotky

Opakované pouzitelné nebo jednorazové sitované kalhotky
jsou idedlni volbou pro obdobi po porodu.

Zajistuji prodysnost, drzeni vlozky na misté a jsou pohodIné
na noseni, i pokud mate stehy v oblasti hraze nebo jizvu po

cisarském rezu.




Vlozky do podprsenky

Chrani obleceni pfed vytékajicim mlékem a zajistuji pohodli.
Spravny vybér vioZzek do podprsenky je duleZity pro komfort
i hygienu.

Vlozky jsou k dispozici jednorazové i opakované pouzitelné.

Jednorazové jsou pohodlné a hygienické. Po pouziti je staci
vyhodit.

Opakované pouzitelné jsou Setrnéjsi k zivotnimu prostredi,
ale vyzaduji pravidelné prani.

Je dllezité je ménit kazdé 2-3 hodiny, aby se zabranilo

mnozeni bakterii a podrazdéni kdze kolem bradavek.




3. Jizva po cisarském rezu

Pokud byl porod doprovazen cisarskym rezem, spravna péce
o jizvu je klicova pro jeji radné hojeni.

Hygiena rany

Jizvu je treba kazdodenné jemné omyvat vodou a jemnym
mydlem nebo specialnim pripravkem na péci o rany.
Dllezité je neskrabat ji a nejlépe jemné osusit papirovym
ubrouskem.

Ventilace

Nechte ranu volné dychat. Snazte se nosit prodysné
baviné&né obledeni a vyhnéte se té&snym pasim ¢i
elastickym paskdm v oblasti bficha.

Specializované krémy
Po konzultaci s Iékafem muzete pouzivat krémy
nebo masti, které urychluji hojeni a snizuji vznik

jizev.



4. PécCe o prsa

Prsa jsou v obdobi po porodu obzvlasté nachylna

k neprijemnostem spojenym s laktaci. Spravna péce pomaha
pfedchazet podrdzdéni a problémudm, jako je zadrZzovani
mléka nebo zanét prsu.

Odsavacka materského mléka

Odsdavacka je nepostradatelnou pomuckou pro kojici
maminky. Umoznuje odsat prebytecné mléko, ¢cimz
zabranuje jeho hromadéni. Je také velmi uzitecné, pokud si
chcete vytvorit zasobu mléka nebo kdyz ma miminko obtize

s efektivhim sanim.

Pokud si nejste jista, jakou odsavacku zvolit, produktovy
team Canpol babies doporucuje odsavacku MilkShell.




Pece o bradavky

PécCe o bradavky po porodu je kliCovou soucasti kazdodenni
rutiny mladé maminky, zejména téch, které koji. V tomto
obdobi jsou bradavky vystaveny velké zaté&zi, coz muze vést
k jejich podrazdéni, popraskani nebo dokonce zanétu.

Spravna péce nejen zvysuje pohodli maminky, ale také
pomahd pfechdzet vdznéj$im problémidm, které by mohly
kojeni znesnadnit.



Problémy s bradavkami
pri kojeni

Kojeni je ptirozeny proces, ale mize s sebou pfinaset

rdzné vyzvy. Mnoho Zen zaziva bolest bradavek, kterd
Ov 4 0

muze byt zpusobena:

nespravnym prisatim miminka k prsu,

castym sanim novorozence,

citlivosti pokozky v této oblasti,

nadmérnym vysu$enim kdze nebo jejim poskozenim.

Nelécené problémy s bradavkami mohou vést k vaznéjsim
nasledkdm, jako jsou bakteridlni nebo plisfiové infekce.
Proto je nezbytné podniknout spravné kroky k prevenci

a zmirnéni téchto potizi.



Jak pecovat o bradavky?

Dbejte na hygienu, ale neprehanejte to s mytim. Bradavky
by se meély omyvat jemné, nejlépe pouze vodou nebo
jemnym neparfémovanym mydlem, aby nedosSlo k vysusSeni
pokozky. Casté myti nebo pouzivani agresivni kosmetiky
mlZe poskodit pfirozenou ochrannou bariéru klze.

Pouzivejte zklidnujici masti a krémy. Produkty na bazi
lanolinu jsou zlatym standardem v péci o bradavky. Lanolin
je prirodni zmékcujici latka, ktera pomaha hydratovat

a regenerovat pokozku a neni nutné jej pred dalSim kojenim
smyvat. MUzete také sdhnout po pfipravcich s pfirodnimi

slozkami, jako je aloe vera, bambucké maslo nebo vitamin E.




Jak pecovat o bradavky?

Pouzivejte hydrogelové obklady

Jsou skveélym resenim pro maminky, které trapi popraskané
nebo bolestivé bradavky. Hydrogelové obklady ulevuji od
bolesti, chladi a podporuji hojeni ranek. Snadno se pouzivaji
a lze je aplikovat mezi jednotlivymi kojenimi.

Doprejte bradavkam vzduch

Nechejte bradavky ,dychat" tim, Ze se vyhnete
neustalému noseni podprsenky. Vétrani podporuje
prirozené regeneracni procesy pokozky.



Jak pecovat o bradavky?

Vyhnéte se syntetickym materidlum
Nejlepsi volbou jsou bavinéne, mékkeé kojici podprsenky.
Syntetické tkaniny mohou zpUsobovat dal$i podrazdéni

a nepohodli.

Opatrné pouzivejte prsni vlozky
Prsni vlozky pomahaji udrzet spodni pradlo v suchu, ale je

nutné je pravidelné ménit, aby se zabranilo mnozeni bakterii

a plisni ve vihkém prostredi.




. Celkova regenerace téla

V obdobi po porodu je dulezité pe¢ovat o regeneraci téla pomoci
spravné péce o pokozku a jemnych procedur.

Relaxacni koupele

Letni koupele s pridavkem Epsomskeé soli nebo esencialnich
olejd mohou pomoci uvolnit svalové napéti a zleps$it krevni
obéh.

Hydratace pokozky

Po porodu muze byt pokozka suchd a citlivd. Pravidelné
pouzivani t&lovych mlék nebo olejd pomdahd udrzet jeji
elasticitu a predchazet vzniku strii.

Fyzicka aktivita

Jemna posilovaci, dechova a protahovaci cviceni mohou
pomoci pri navratu do kondice. Pamatujte vsak, ze je
potreba je zarazovat postupné a po konzultaci s Iékarem.



2. Proc se vyplati pouzivat
spravné pomucky?

Pouzivani specidlnich pomucek, jako je perinedlni ldhev,
sitované pradlo nebo odsavacka materského mléka, vyrazné
zvysuje komfort v obdobi po porodu a pomaha predchazet
mnoha zdravotnim problémUim. Jsou navrzeny tak, aby
podporily regeneraci téla a usnadnily kazdodenni hygienu

v narocném obdobi po narozeni ditéte.

PécCe o sebe v Sestinedéli neni jen o fyzickém zdravi, ale také
o psychické pohodé. Zavedeni téchto jednoduchych, ale
G¢innych navykd vdm pomdize se rychleji zotavit a naplno

si uzivat novou roli maminky.







Poporodni obdobi je jedinecny Cas obnovy
zenskeho teéla po porodu. Zarazeni vhodné fyzicke
aktivity v tomto obdobi vyznamné podporuje
regeneracni procesy a zlepsuje jak psychickou,
tak i fyzickou pohodu.




ProC se vyplati cvicit
v poporodnim obdobi?

I.Urychleni regenerace téla

Po porodu potrebuje télo Cas na navrat do stavu pred
téhotenstvim. Spravné vybrané cviky:

Posiluji panevni dno - pomahaji obnovit svalové napéti

a pfedchazet problémum, jako je inkontinence.

Zlepsuji krevni obéd - podporuji regeneraci tkani, snizuji
otoky a urychluji hojeni jizev (napr. po cisarském rezu nebo
epiziotomii).

Podporuji brisni svaly — pomahaji uzavrit diastazu primych
btisnich svald.

2. Snizeni bolesti zad a svalového napéti

Po porodu se muzete potykat s nepohodlim v zaddech a kréni
patefi kvali kojeni, noseni ditéte nebo zménéné télesné
poloze. Jemné protahovaci a posilovaci cviky:

e Snizuji napéti v oblasti bederni a kréni patere.

« Zlep&uji flexibilitu svall a rozsah pohybu.

e ZVvySuji télesné povédomi, coz usnadnuje zvladani
kazdodennich Cinnosti.




ProC se vyplati cvicit
v poporodnim obdobi?

3. Podpora dusevniho zdravi
Fyzicka aktivita prospiva nejen télu, ale i mysli.

Pravidelny pohyb:
* SniZuje stres a pUsobi proti poporodni depresi -
uvolfiovani endorfind (hormond $tésti).

Prinasi pocit kontroly nad vlastnim télem a posiluje
sebevédomi.

Pomaha najit chvile jen pro sebe, coz je nesmirné
dlleZité b&hem naro¢ného obdobi péce o novorozence.
4, Priprava na budouci fyzickou aktivitu

Jemné cviky v poporodnim obdobi jsou idedlnim vstupem

k intenzivné&j$im tréninkdm v budoucnu.

Pravidelny pohyb:
* Pripravuje télo na navrat k plné fyzické aktivité po
poporodnim obdobi.
* Vytvari navyky, které pomahaji udrzovat zdravou
a aktivni rutinu v kazdodennim zivoté.
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Jaké cviky byste si mela
zvolit?

Pamatujte, Ze poporodni pohyb by mél byt jemny a
ptizplsobeny vasemu zdravotnimu stavu. Zpoc¢atku zaradte:

e Dechova cvicCeni na podporu regenerace brisnich

svald.

e Proti-trombdzni cviky pro zlepsSeni krevniho obéhu.

o CvicCeni panevniho dna.

e Posilovani hyzdi a nohou.

« Pomalé protazeni zad, bokU a krku.

o Chlze jako forma lehkého kardio.

Kdy zacit?

Vzdy se poradte s |Iékarem nebo fyzioterapeutem
specializujicim se na panevni zdravi, nez zaCnete s poporodni
fyzickou aktivitou, zvlasté po cisarském rezu. Obvykle je
mozné jemné cviky zacit jen nékolik dni po porodu, pokud
nejsou zadné kontraindikace.




Dulezité!

Uz v prvnim tydnu po porodu byste méla zadit lezet na

brise.

Po vaginalnim porodu byste méla tuto polohu zaradit od
druhého dne po porodu, zatimco po cisarském rezu je vhodné
zacCit od 4.-5. dne.



Zarazeni polohy lezeni na briSe vam prinese mnoho
vyhod:

e Déloha se bude rychleji stahovat.
Poporodni vytok bude odchazet mnohem snadnéji.

Perineum se bude regenerovat efektivnéji.

Uvolnite panevni dno.

Ulevite sakroiliakalnim kloubdm a bederni patefi.
Pomuzete odvodnit bFficho, &imz se jeho velikost zmensi.




Jak se spravné zvedat po porodu?

Prvni zvednuti se po porodu mize byt velmi naro¢né,
protoze si nemusite byt jista, zda to délate bezpecné. Proto
vam chceme ukazat spravny zpusob, jak se zvedat po
prirozeném porodu a po cisarském rezu.

Instrukce pro zvedani po prirozeném porodu:
* Z postele se zvedejte ze stabilni klecici polohy, abyste se
vyhnula sezeni.
Zacneéete vleze na zadech s pokréenyma nohama.
Poté se otoCte na bok.
Pomoci rukou zvednéte trup.
Pritahnéte kolena pod panev do podporované klecici
polohy.
Pomalu vstante z postele.

Instrukce pro zvedani po cisarském rezu:
* Méla byste se zvedat z lehu na boku, abyste odlehcila

brisni svaly a panevni dno.

Zacnéte vleze na zadech s pokréenyma nohama.

Poté se otocCte na bok.

Ruku blize k posteli polozte pod hlavu, druhou ruku si

podeprete na uUrovni hrudniku.

Spustte lytka dolU z postele.

Zvednéte se jednou rukou, druhou podpazim podeprete

rameno.

Narovnejte ruce a zvednéte trup do sedu.



Pripravili jsme pro vas
soubor cviku, které
muZete zaradit béhem
obdobi po porodu.



Cvik ¢. 1

Aktivace panevniho dna v kombinaci s pohybem
stydké kosti.

Vychozi poloha: Lehnéte si na zada, pokrcte kolenni

klouby, nastavte panev do neutralni polohy a polozte paze
podél téla.

Pohyb: Na vydech aktivujte pricny brisni sval a soucCasné
tdhnéte stydkou kost smérem vzhlru (ke stropu).

Provedte 2 série po 20 opakovani.
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Cvik ¢. 2
Pohyby panve na velkém mici

Vychozi poloha: Posadte se stabilné na velky gymnasticky

mic. Protahnéte pater (temeno hlavy smérem ke stropu)
Polozte ruce na boky.

Pohyb: Provadéjte kruhové pohyby panvi pri uvolnéném
dychani.

Provedte 20 kruht v kazdém sméru.




Cvik ¢. 3
Tlaceni rukou do stehen

Vychozi poloha: Lehnéte si na zada, pokrcte dolni koncetiny

v kolenou a kyclich, s neutralni polohou patere. Polozte obé
ruce na stehna.

Pohyb: Pri vydechu zatlacte rukama do stehen, pri nadechu
uvolnéte.

Provedte 15-20 opakovani.
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Cvik ¢. 4
Hluboky drep a zvedani na Spicky

Vychozi poloha: Postavte se s nohami od sebe vice nez je
$ifka bokU, ruce sepnéte pred hrudnikem.

Pohyb: Pfi nddechu se pfipravte, pfi vydechu se spustte do
hlubokého drepu. Tézisté rovhomeérne rozlozte na obé nohy.
V této pozici setrvejte 20-30 sekund.

Vratte se do stoje.

Opakujte cviceni 3-4krat.




Cvik ¢C. 5

Zvedani boku
Vychozi poloha: Lehnéte si na zada, obé
kolena pokrcené.
Pohyb: Zvednéte boky smérem
nahoru.

Provedte 2 série po 4-6 opakovanich.




Cvik ¢C. 6

Uvolnéni krfizoveé kosti s mickem Easy Ball

Vychozi poloha: Lehnéte si na podlahu s pokrcenymi koleny.
Umistéte micek pod krizovou kost tak, aby vam to bylo
prijemné. Polozte ruce na boky.

Pohyb: Provadéjte jemné pohyby panvi v riznych smérech.

Cvicte po dobu 3-5 minut.
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Cvik ¢C. 7
Uvolnéni kycelnich kloubl a bederni patefe s velkym mic¢em

Vychozi poloha: Lehnéte si na zada, dolni koncetiny
pokréené v kolenou polozte na velky mic

Pohyb: Provadéjte jemné pohupovani panve ze strany
na stranu v malém rozsahu pohybu.

Pokracujte v pohybu po dobu 1-2 minut.
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Cvik¢. 8
Japonsky predklon s vyuzitim velkého mice

Vychozi poloha: Sednéte si na paty. Pred sebe polozte
velky micC a oprete o néj obé ruce.

Pohyb: Pomalu posouvejte mi¢ dopredu a prenasejte vahu
téla na mic¢. Jakmile ucitite protazeni v bederni oblasti,
zOstante v pozici 1 minutu.




Cvik ¢. 9
Antitrombotické cviceni

Pohyb: Provadéjte krouzky chodidly a stridavé je ohybejte
a natahujte (Spicky sméruji k sobé a od sebe).

Udélejte 2 série po 20-30 opakovanich na kazdou nohu.
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Cvik ¢. 10

Branic¢ni a brisni dychani
Polozte ruce na dolni zebra. Pomalu se nadechnéte nosem
tak, aby se Zebra roztahla smérem ven. Vydechnéte Usty
a vnimejte, jak se zebra vraci zpét do stredu.
Provedte 5-6 opakovani.

Polozte si ruce na bricho. Jemné se nadechnéte tak, aby se
bricho zvedlo smérem k rukam. Klidné vydechnéte a nechte
bricho uvolnit.

Provedte 5-6 opakovani.




Za jak dlouho se muzete
vratit ke konkrétnim fyzickym
aktivitam?

Doba, kde je bezpecné vratit se k fyzické aktivité, je u
kazdé Zzeny odlisna a zavisi na nékolika faktorech:

« Typ a prub&h porodu - po cisafském fezu se tato doba
obvykle prodluzuje minimalné o jeden mésic,

e Fyzickd kondice pred téhotenstvim - jak cCasto jste
cvicCila a jaky typ aktivity to byl,

« Pribéh téhotenstvi - jak se télo s t&hotenstvim vyrovnalo

e Hojeni jizev - jak po cisarském rezu, tak po nastrihu hraze

« Stav panevniho dna - jeho sila, kontrola a pripadné potize,

o Funkce bfignich svall - zda funguji spravné

e Celkovy fyzicky a psychicky stav - vase energie, odolnost
a emocni pohoda

Obecné se predpoklada, ze po vaginalnim porodu je
bezpecné se vracet k fyzické aktivité priblizné po 8 tydnech.
Po cisarském rezu zhruba po 12 tydnech.

Nez se pustite do cviceni, doporucuje se konzultace
s fyzioterapeutem panevniho dna, ktery zhodnoti stav
vaseho panevniho dna a bfisnich svald a doporuédi vhodné
aktivity.
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béhem prvnich dnl po porodu, idealné jesté

v nemocnici. Pamatujte vsak, ze zahajeni cviceni
a terapie by vzdy mélo predchazet konzultaci se
specialistou, ktery posoudi stav jizvy a prubéh

hojeni.



PécCe o jizvu po cisarskem rezu

ZpUsob hojeni jizvy je ovlivnén jiz od prvniho dne po operaci.
Spravnou péci o jizvu byste méla zacit jiz béhem pobytu
v nemocnici, aby byl proces hojeni hladsi.

« Dokud je na jizvé obvaz, mlzZete na ni kratce polozit
lehkou vahu kolem 0,5 kg (napr. knihu). To pomaha
odtoku krve z oblasti jizvy, zlepsuje krevni obéd, stimuluje
regeneraci a snizuje otok. Staci 2-3 minuty.

e Po odstranéni obvazu jemné ocistéte jizvu sedym
mydlem a poté ji osuste papirovym rucnikem.

« BEéhem dne se snazte jizvu nékolikrat desinfikovat
a nechat ,dychat".

e Vénujte pozornost obleCeni - vybirejte volné kousky,
které jizvu nedrazdi.

e Pouzivejte spodni pradlo urcené specialné pro Zzeny po
cisarském rezu. Idedlni jsou sitované kalhotky s vysokym
pasem, které na ranu netlaci. Skvéle se k tomu hodi
poporodni kalhotky od Canpol babies.



Zavedte drenaz jizvy pomoci
suchého kartacovani.

Od 4. tydne po cisarském rezu zacnéte jemné kartacovat
oblast kolem jizvy. Pouzivejte kartac z prirodnich stétin -
nesmi byt pfili§ tvrdy. Od 6. tydne muzete zadit kartadovat
primo pres jizvu.

Jak vybrat spravny kartac?

e Vyhnéte se syntetickym stétinam - volte prirodni,
napriklad z rostlinnych viaken jako je agave.

e Kartac by mél byt ze dreva.

o Rukojet mize usnadnit pouzivani.

« Po dobu asi 3 tydnu se vyhybejte dlouhym koupelim -
pokud mozno, drzte se sprchovani.

« Dlrazné doporudujeme vyhnout se saundm a bazénidm
alespofi 6 tydnl po cisafském Fezu, protoZe hrozi riziko
infekce.




Doporucené produkty pro
pecCi 0 jizvu po cisarském
rezu

Typy produktl pouzivanych v terapii jizev

Pokud je vase jizva jiz zahojena - tj. strupy opadly, rana je
uzavrena po celé délce a nevylucuje se zadna tekutina -
muZete zadit pouZivat produkty, které podporuji regeneraci
jizvy a jeji kondici.
RozliSujeme nasledujici typy:

1. Pripravky na bazi cibule
Priklady: gel Contractubex nebo mast Cepan.
Oba obsahuji stejné aktivni latky, pricemz Cepan navic
obsahuje hermanek.

Jak klicoveé slozky slozky podporuji regeneraci jizvy:

* Heparin - zvysuje hydrataci tkané

* Allantion - podporuje regeneraci, usnadnuje hojeni
a obnovu poskozené pokozky, snizuje paleni, zklidnuje
zarudnuti a pomaha predchazet hypertrofickym jizvam.

* Cibulovy extrakt - vyrazné snizuje vysku jizvy

(zejména ucinny u vystouplych jizev).



Doporucené produkty pro
pecCi 0 jizvu po cisarském
rezu

2. Produkty na bazi silikonu ve formé naplasti nebo gelu

., Omezuji odparovani vody, ¢imz zvysuji hydrataC| tkané
a tim pomahaji predchazet nadmérnému rlstu jizvy.

« Mohou byt pouzivany soucasné s vitaminem E nebo
cibulovym extraktem.

» Doporucuje se zacit pouzivat silikonové produkty jiz ve
tfretim tydnu po operaci.

*V |écbé je vhodné pokracdovat minimalné 3 mésice.
«NejCastéji pouzivané formy jsou naplasti nebo gely (napr.
Sutricon).

*Pri pouziti silikonu ve formé naplasti je treba je odstranovat
pouze béhem dne pro osobni péci o jizvu a hygienu.



ProC bricho po cisarskem rezu
(@) 7 aa W
,pusobi jinak"?

Béhem cisarského rezu mohou byt poskozena nervova
vlakna, ktera inervuji svaly pricného brisniho svalu,
vnitfniho $ikmého a zevniho Sikmého svalu. V dUsledku toho
je narusena funkce téchto svall a snizena citlivost v oblasti
jizvy. Nervy se regeneruji pomalu, ale systematicka prace
na zlep$eni nebo obnoveni citlivosti mdze pFfinést velmi
dobré vysledky.



Domaci prostredky pro
zlepseni citlivosti

Nyni vdm predstavime nékolik zpUsobu, jak si mizete sami
zlepsit citlivost v okoli jizvy.

I, Komprese s gelovymi obklady

Gelovy obklad muzete nahfat v mikrovinné troubé nebo
naopak ochladit v mraznicCce. Tyto vlastnosti jej Cini
idedlnim pro tepelnou stimulaci jizvy. Stridani tepla a
chladu stimuluje nervovy systém k regeneraci. Poradi je na
vas, ale ujistéte se, ze obklad neni prilis horky ani prilis
studeny.

PoloZte jej na jizvu a nechte pUsobit, dokud nevychladne
nebo se nezahfeje. Je dllezité aplikovat kompresy denné,
alespon dvakrat denné.



Domaci prostredky pro
zlepseni citlivosti

2. Suché kartacovani

Suché kartacovani kartacem s prirodnimi stétinami je velmi
dobry zpUsob, jak stimulovat citlivost v oblasti dolniho bficha.
Bficho a tkdné kolem jizvy muzete zadit kartacovat od 3.-4.
tydne po porodu, samotnou jizvu od 2. tydne. Pohyby mizZete
provadét libovolné a v jakémkoli poradi. Snazte se kartacovat
2-3 minuty.

3. Mechanicka stimulace - plastova vidlicka / houbicka

Oblast kolem jizvy Ize stimulovat také pomoci béznych
pfedmétd, naptiklad plastovou vidli¢kou nebo kuchyfiskou
houbi¢kou. Sta¢i provést 10-15 kruhovych pohybt kolem
jizby nebo prfimo na jizvé (od 6. tydne po porodu).

Jednd se o jednoduché domaci metody, jak zlepsit citlivost.
Pamatujte vsSak, ze pro zlepSeni citlivost je tfreba stimulaci
provadeét po delSi dobu (alespon mésic) a pravidelnég,
idealné kazdy den.



Mobilizace jizvy po cisarskem
rezu

Tri az Ctyri tydny po porodu byste méla navstivit
urogynekologického fyzioterapeuta, ktery zhodnoti stav jizvy,
zkontroluje, zda proces hojeni probiha spravné a provede prvni
mobilizace Cerstveé jizvy. ZpocCatku se prace soustredi kolem
jizvy a az po 6.-8. tydnu by mély byt provadeény mobilizace
samotné jizvy. PriliS brzka prace primo na jizvé by mohla
zpUsobit hypertrofii jizvové tkané.

Prinosy mobilizace jizvy

Prace s jizvou muze pfinést mnoho vyhod, naptiklad:

ZlepSeni pohyblivosti tkani a klouzani v poskozené oblasti,
coz ovliviuje okolni vnitfni organy i celé télo.

LepsSi prokrveni a prisun zivin, coz urychluje hojeni
a zlepSuje vzhled jizvy.

Prevence sristl mezi povrchovymi a hlubokymi tkdné&mi.

Snizeni pocitu tahani.

Zmirnéni bolest v dolni Casti bricha a patere.

Kazda jizva by méla projit mobilizaci, bez ohledu na to, jak
,hezky" se hojila. Pohybliva a pruzna jizva vas ochrani pred
budoucim diskomfortem.



Doufame, Ze vam tato e-kniha pomuUze v prvnich
dnech po porodu.

Prejeme vam mnoho krasnych chvil v materstvi!

At je to pro vas nadherné obdobi.



