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Porod je fyzickou i psychickou vyzvou.

Vyzaduje zapojeni celého téla a pripravu, které

béhem procesu poskytne pocit kontroly a pohodli.
Fyzickd a psychicka priprava mohou zmirnit obtize
a spravné techniky a podpora mohou porod ucinit

meéneé stresujicim, véedomejsim a pozitivhéjsim.

Z pohledu urogynekologické fyzioterapie je
klicova télesna uvédomeélost. Znalost anatomie,
dechovych technik a cviceni panevniho dna tvori

zaklad pripravy na porod.

V této e-knize predstavujeme teoretické znalosti i

praktickd cviceni, se kterymi mUzete zacit uz dnes.






Priprava na porod zacina poznanim anatomie a funkce

viastniho téla!

L
S YU

ANATOMIE PANVE A SVALY PANEVNIHO DNA

-

Svaly panevniho dna maji na starosti:
e Podporu vnitrnich orgdant (délohy,
mocového méchyre, strev),
e Kontrolu fyziologickych funkci,

e« Pomoc pri porodu otevirenim porodnich cest.

Panevni dno si mUzete predstavit jako trampolinu —
pokud je pruzné, ucinné spolupracuje s vasim télem.
Je prilis napjaté nebo slabé? Muze to zpUsobit

komplikace pri porodu.



JAK VNIMAT NAPETI
A UVOLNENI PANEVNIHO
DNA?




Cviceni
Lehnéte si na zada s pokrcenymi koleny.
Jemneé stahnéte svaly panevniho dna —
predstavte si brcko ve vodé uvnitr vasi
pochvy. Pri vydechu se snazte “nasat” vodu
brckem. Poté se vedomé uvolnéte —
“poustéjte” brcko. Opakujte po dobu

2 minut.







DECHOVA CVICENI

. ™




Téhotenstvi méni v zivoté | téle zeny mnohé.
Zvétsujici se déloha a miminko zabiraji stale vice
mista v briSe, a tak vnitfni organy zacinaji tlacit
na branici a plice. Proto se dychani stava

obtiznéjsim.

Aby vam dychani slo lépe, zaCnete dychat pomoci
horni ¢asti hrudniku a krku, casto pritom také zvedate

ramena.

Postupem c¢asu se mUzete citit unavena a citit
napéti v ramenou a krku, které muaze byt

zpUsobeno pravé dychanim v oblasti hrudniku.

Z pohledu fyzioterapie je pro vas prospésnéjsi dychat
do spodni casti zeber, tedy tak, ze aktivujete zebra a

branici — vas nejvétsi dychaci sval



Jaké jsou vyhody dychani
dolni ¢asti hrudniku
(branicni dychani)?

budete schopna dychat efektivnéji béehem
porodu - budete schopna vyvinout vétsi silu
pri tlaceni

vas hrudnik se stane pruznéjsim — ¢imz
predejdete nepohodli v Zebrech

a hrudni kosti

vy i vase miminko budete lépe
okysliceni

zlepSi se krevni zasobeni vasich vnitrnich
organu

vase brisni svaly, které jsou béhem

téhotenstvi nachylné k natazeni, se uvolni




Pokud chcete uvolnit svaly
panevniho dna, vyzkousejte
tyto 2 cviky

1. Sednéte si s chodidly k sobé. Jemné
poklepavejte koleny smérem k podlaze
a predstavujte si uvolnéni panevniho dna.
2. Lehnéte si na zada, pokrcte kolena a pod
krfizovou kost si dejte polstar. Zdstante
v této pozici 5 minut. Pridavejte hluboké

nadechy do oblasti zeber.




Zajimavost:

Ve tretim trimestru mizete po dechovych
cvicenich citit pohyby miminka
intenzivnéji. Nebojte se, je to znamka
toho, Zze vase miminko dostalo vice

kysliku.

Dechova cviceni po jidle masiruji

vnitrni organy a pomahaji traveni.



UVOLNENI SVALU
PANEVNIHO DNA




Proc je to tak
dulezité?

Uvolnéni svald panevniho dna je klicovou
soucasti pripravy na porod.
Tyto svaly hraji zasadni roli béhem porodu
a jejich pruznost a schopnost uvolnit se

muUze vyznamneé ovlivnit pribéh porodu.



e Usnadnéni prichodu ditéte porodnimi
cestami — Svaly panevniho dna se musi
spravneé uvolnit, aby dité mohlo pri
porodu volné projit. Napjaté svaly
mohou tento proces ztizit, prodlouzit

porod a zvysSit riziko poranéni.

¢ Ochrana hraze — Pruzné svaly panevniho
dna snizuji riziko natrzeni nebo potrebu
nastrihu (epiziotomie). Priprava téchto
svall podporuje prirozené natazeni

tkani.

e Uleva od bolesti — Napéti ve svalech
panevniho dna muiGze zplGsobovat
nepohodli béhem téhotenstvi i porodu.
Uvolnéni pomaha toto napéti snizit

a usnadnuje porod.



Vyhody prace na
uvolneni

1.Snizené riziko lékarskych zasaht: Pruzné
a dobre pripravené svaly mohou usnadnit
fyziologicky porod bez potreby nastroju
jako je vakuum.

2. KratsSi délka porodu: LepSi spoluprace téla
a efektivnéjsi tlaceni znamenaji mensi zatez
jak pro matku, tak pro dité.

3. Rychlejsi poporodni rekonvalescence:
Uvolnéné svaly se po porodu rychleji vraci
ke své funkci, coz snizuje riziko uniku

moci a dalsich komplikaci.



JAK PRACOVAT NA UVOLNENI
SVALU PANEVNIHO DNA




Dechova cviceni

Naucit se branicnimu dychani pomaha aktivovat
a uvolnovat svaly panevniho dna. Pri nadechu by
se svaly meély natahovat, pri vydechu se

vracet do plivodniho napéti.

Techniky relaxace

Meditace, vizualizace nebo techniky vSimavosti
mohou podporit uvolnéni celého téla vcetné

panevniho dna.

7 7/ 7
Masaz hraze
Pravidelna masaz hraze od 34. tydne téehotenstvi

zvysuje elasticitu tkani a pripravuje je na natazeni

béhem porodu.
Relaxacni pozice

Napriklad pozice tureckého sedu, podepreny klek
s jemnymi pohyby panve nebo pozice ditéte

z jogy pomahaji uvolnit panevni dno.
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ZLEPSENI MOBILITY KYCLI




Proc je dulezita
mobilita kycli?

1. LepSi pristup ditéte do porodnich cest
Otevrena a pohybliva panev usnadnuje ditéti
najit spravnou polohu pro porod, coz
prispiva k hladSimu prdbéhu porodu.

2. Uleva od bolesti
Zvysena pohyblivost kycli snizuje napéti v
oblasti bederni patere a kycli, coz pomaha
predchazet bolestem zad a kycli, zejména
v zavérecné fazi tehotenstvi.

3. Podpora prirozeného pribéhu porodu
KyCle a panev slouzi jako mechanicka opora
béhem porodu. Jejich pohyblivost umoznuje
vertikalni a aktivni polohy, které vyuzivaji

silu gravitace.



Vyhody zlepseni
mobility kycli

1.Zkraceni doby porodu: Pruzné kycle
umoznuji efektivnéjsi tlacdeni, coz muize
pomoci zkratit délku porodu.

2. Snizeni rizika lékarskych zasaht: Dobra

pohyblivost kycli podporuje fyziologicky

porod a mizZze minimalizovat potrebu

nastroju jako vakuum nebo klesté.

3. LepSi pocit béhem téhotenstvi:

Cviceni na pohyblivost kycli pomahaji

uvolnit napéti a zlepsSit drzeni téla,

coz prispiva k celkovému pohodli

maminky.



JAK PRACOVAT NA
MOBILITE KYCL?




Cviky na otevreni kycli

Pozice jako sumo drep, pozice motyla, nebo

podepreny klek s krouzenim panvi pomahaji

protahnout svaly kycli.




Protazeni vnitrni strany
stehen

Protazeni téchto svalovych skupin zvysuje

pruznost a podporuje pohyblivost.




Pravidelna fyzicka
cviceni

Prenatalni joga, Pilates, a tanec jsou skvélé

zpusoby, jak zlepsSit pohyblivost kycli.

Spoluprace s
urogynekologickym
fyzioterapeutem

Specialista vdm pomuze prizplsobit cviky
vasim potrebam a zajisti, ze je budete

provadét spravneé.
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ZLEPSENI MOBILITY
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KRIZOVE KOSTI




Proc je to tak dulezité?

Krizova kost hraje klicovou roli béhem porodu.
Je stredni ¢asti panve, ktera musi mit spravnou
pohyblivost, aby umoznila bezpecny priichod
ditéte porodnimi cestami.

Bohuzel kvlli napéti, pretizeni nebo
Spatnému drZzeni téla mlGze byt pohyblivost
krizové kosti omezena.

Proto je dulezité této oblasti vénovat

zvlastni pozornost pri priprave na porod.



Vyhody prace na
mobilité kosti krizové

e Zkraceni doby porodu diky efektivnéjsim
kontrakcim a snadnéjsimu pohybu ditéte

porodnimi cestami.

e Snizeni rizika Iékarskych zasaht( jako je
pouziti vakuového extraktoru nebo

porodnickych klesti.

e LepsSi pocit behem téhotenstvi: Pravidelna
prace na mobilité krizové kosti zmirnuje
bolesti v dolni ¢asti zad a zlepsSuje celkové

drzeni téla.



Proc je to tak
duilezité?

1. Vytvoreni prostoru pro dité: béhem porodu
se musi krizova kost naklonit dozadu, aby se
zvétsSil prostor v porodnich cestach.
Omezend pohyblivost v této oblasti
muUze porod ztizit a zvySit riziko
komplikaci.

2. Podpora prirozenych mechanismu
porodu: Pohyblivost krizové kosti
umoznuje panvi dynamicky se prizpUsobit
poloze ditéte. To pomaha, aby se hlavicka
spravneé nastavila a porod postupovat
jednotlivymi fazemi.

3. Snizeni bolesti a napéti: Prace s kfizovou
kosti pomaha uvolnit napéti v dolni casti
zad, cozZ je obzvlast dulezité béhem
téhotenstvi, kdy je tato oblast silné

zatézovana.



Cviky na mobilizaci
panve

Krouzeni panvi, pohyby v podepreném kleku
(napr. pozice , kocka-krava“) a jemné
nadzvedavani panve vleze na zadech jsou

skvélymi zpUGsoby, jak zlepSit pohyblivost

et
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Protahovani

NS4

Jemné protazeni svall kolem krizové kosti

v 7

zlepsSuje pruznost a snizuje napéti.




Pozice, které oteviraji
panev

Sumo drep, klek na jedné noze s pohybem
panve a pozice motyla pomahaji zvetsit

prostor v panvi




Manualni masaz hraze

Masaz hraze je pripravna technika pro téhotné zeny, ktera
spociva v jemném protazeni a zvyseni elasticity tkani v oblasti

mezi pochvou a konecnikem.

Je zvlasté doporucovdna od 34. tydne téhotenstvi jako zpUlsob,
jak zlepSit pruznost svalG a klize, coz mize pomoci snizit riziko

natrzeni nebo potreby nastrihu (epiziotomie) béhem porodu.

Proc se vyplati masaz hraze provadét?

Pravidelna masaz pomaha pripravit tkdané na natazeni, ke

kterému dochazi béhem porodu.

Studie naznacduji, Zze masaz hraze muze snizit riziko

natrzeni a epiziotomie, zejména u prvorodicek.

Masaz zlepsSuje télesné uvédomeéni a prohlubuje
porozumeéni svall, panevniho dna, coz pomaha ucinnéji
spolupracovat s prirozenym rytmem porodu. MenSsi
poranéni hraze vede k rychlejSimu zotaveni a mensSimu

nepohodli v poporodnim obdobi.



Jak provadeét masaz hraze?

Priprava: Vyberte si klidné misto a pouzijte Cisty rostlinny olej
(napriklad mandlovy, kokosovy nebo specialni olej na

masaz hraze).

Masaz mlzete provadét vleZze na boku s polstarem mezi
nohama, v polosedé nebo ve stoje s jednou nohou oprenou

o zidli nebo toaletu.

Technika: Jemné vsunte prst asi 2—3 cm do pochvy

a provadeéjte protahovaci pohyby ve tvaru pismene "U,"
lehce tlacte na tkané hraze.

Frekvence: Masaz provadéjte 2—3x tydné, s blizicim se

terminem porodu frekvenci zvysujte.




Vyhody masaze
hraze

e LepsSi kontrola nad svaly panevniho dna.

e LepSi priprava na fazi tlaceni béhem
porodu.

e Snizeni rizika bolesti a nepohodli

v poporodnim obdobi.

Masaz hraze je jednoducha, ale ucinna technika,
kterou se vyplati zaradit do pripravy na porod.
Nezapomente se pred jejim zahajenim poradit

s porodni asistentkou nebo |lékarem, zvlaste

pokud existuji néjaké zdravotni kontraindikace.



TECHNIKY PRO ZVLADANI
PORODNI BOLESTI




Porod je jedinec¢na a promeénujici zkusenost, ale
muze byt také fyzicky ndaroény a provazeny
intenzivni bolesti. Dobrou zpravou je, Zze existuje
mnoho ovérenych metod, které mohou pomoci
zmirnit nepohodli a ucinit cely proces lépe
zvladnutelnym a pohodinéjsim.

Zde je nékolik Gcinnych zptsobu, jak zvladat

porodni bolest:

1.Dychani a relaxace
Hluboké dychani: Pomaha dodavat kyslik vam
i vasemu miminku a zaroven snizuje svalové
napeéeti.
Brani¢ni dychani je obzvlast uéinné pro podporu

klidu a soustredéni béhem kontrakci.

Progresivni relaxace: Spociva ve stridavém
napinani a uvolnovani rdznych svalovych skupin
v téle. Tato technika pomaha snizit celkové napéti

a odveést pozornost od pocitu bolesti.



2. Pohyb a porodni polohy

Aktivita béhem porodu: Chiuze, krouzeni panvi na
porodnim mici nebo jemné pohupovani téla mohou
pomoci zmirnit bolest a podporit postup porodu.
Vzprimené polohy: Drep, poloha na vsech c¢tyrech
nebo stani u postele podporuji sestup ditéte
pomoci gravitace a ¢asto Cini kontrakce
uacinnéjsimi.

3. Tepelna terapie

Teplé obklady: Prilozeni tepla na dolni ¢ast zad
nebo hraz pomaha uvolnit svaly a snizit vnimani
bolesti.

4.Voda jako prirozeny prostredek proti bolesti
Teplé koupele: Ponoreni do teplé vody pomaha
uvolnit télo a zmirnit svalové napeéti.

Porod do vody: Pribéh porodu nebo samotné
narozeni ditéte ve vodé poskytuje prirozenou
Ulevu od bolesti, podporuje uvolnéni svalu

a usnadnuje zvladani kontrakci.



5. Dotek a masaz

Masaz zad: Zvlasté ucinna v oblasti dolni ¢asti zad,
kde se Casto soustreduje porodni bolest.

Protitah: Jemny, ale pevny tlak na dolni ¢ast zad

nebo kycle muze béhem kontrakci vyrazné ulevit.

6. Mentalni techniky

Vizualizace: Predstavovani si uklidnujicich,
pozitivnich scén — napriklad morskych vin nebo
rozkvétajiciho kvétu — muUzZze pomoci odvést
pozornost od bolesti.

Mantry a afirmace: Opakovani povzbudivych
mysSlenek, jako napriklad ,,Mé télo vi, co ma

délat,” muze posilit sebevédomi a vnitrni silu.

7. Podpora blizkych
Partner nebo dula: Pritomnost podpltrné osoby,
které mize pomoci s masazi, vést dechova cviceni
a poskytovat povzbuzeni, je nesmirné cenna.
Emocionalni podpora: Jednoducha slova ujisténi
mohou mit silny vliv na vase pohodli a psychiku

behem porodu.



8. Lékarské techniky ulevy od bolesti
Oxid dusny (rajsky plyn): Mirné analgetikum
vdechované pres masku, které pomaha snizit
vnimani bolesti a zaroven vam umoznuje zustat pfri
vedomi.
Epiduralni anestezie: Bézné pouzivana metoda
tlumeni bolesti béhem aktivni faze porodu, ktera
znecitlivi spodni polovinu téla, ale umozni vam zGstat
vzhlru a v kontaktu s dénim.
TENS (Transkutanni elektricka nervova stimulace):
Pristroj, ktery vysila jemné elektrické impulzy do dolni
casti zad, ¢imz pomaha blokovat bolestivé signaly a
zmirnovat nepohodli.

ProcC se vyplati planovat techniky zvladani

bolesti?

Plan, jak zvladat porodni bolest, vam dodava pocit
kontroly a pripravenosti.
Meéjte na pameéti, ze kazdy porod je jinym proto
dilezité zGstat otevrena pripadnym zménam. Je
také dobré své preference probrat s porodni
asistentkou nebo lékarem jesté pred zacatkem
porodu. Porod je narocna zkusenost, ale se
spravnymi technikami ho mtzete prozit pohodIlnéji

a pozitivnéji.



BALENI TASKY
DO PORODNICE




Porod je obdobi, které vyzaduje nejen fyzickou
a psychickou pripravu, ale také spravné planovani
a organizaci.

Pripraveni tasky do porodnice je jednim

z klicovych krokl, které muze vyrazné ovlivnit
pohodli a klid jak nastavajici maminky, tak

i jejiho miminka.

Proc je to tak dulezité?

1. Snizeni stresu

V den porodu se vSse déje rychle a emoce mohou
byt velmi silné. Mit pripravenou tasku se vsemi
nezbytnostmi znamena méné starosti a vice
kontroly nad situaci. Predem naplanovana taska do
porodnice eliminuje chaos a umoznuje vam
soustredit se na to nejdulezitéjsi — na porod

a vase miminko.



2. LepSi organizace

Priprava tasky do porodnice s predstihem vam dava cas peclivé
promyslet, co budete potrebovat jak v porodnici, tak po navratu
dom. Vyhnete se tak stresu na posledni chvili i zbytecnym
impulzivnim nakuptim. Dobre sbalena taska pokryje potreby
maminky, miminka a pripadné i partnera (pokud bude u porodu

pritomen).

3. Pohodli v porodnici

Spravneé zvoleny obsah tasky zahrnuje nejen obleceni pro
miminko, ale i véci, které zvysi vase pohodli béhem pobytu

v porodnici — napriklad pohodlnou poporodni kosili, toaletni
potreby, oblibené svacinky nebo nabijeCku na telefon. Diky tomu

se budete v novém prostredi citit vice ,jako doma“.

4. Podpora zdravotnického personalu

Kdyz mate vSe potrebné po ruce, usnadnuje to praci
zdravotnikGm. Pripravenost na porod také znamen3, Ze jste
pripravena na rdzné situace, které mohou béhem nebo po

porodu nastat.

5. Jistota, Ze na nic nezapomenete

V dobé porodu je snadné zapomenout na malickosti. Kdyz si
tasku pripravite predem, mutzZete si byt jista, Zze i ty nejmensi
detaily — jako pleny, deka nebo prvni oblec¢ek pro miminko —

mate nachystané.



Co si vzit do porodnice?

Priprava na porod neni jen o sbaleni tasky do porodnice. Je
také dulezité pravidelné chodit na téhotenské prohlidky,
ziskavat informace o porodu, poporodni péci a péci

o novorozence. V tomto procesu pomahaji predporodni kurzy,
konzultace s porodni asistentkou, ¢teni knih o materstvi

a vyuzivani ovérenych online zdroja. Predporodni kurz je
skvélym mistem, kde se muizete naucit, jak se pripravit na
porod, jak pecovat o novorozence v prvnich tydnech zivota

a co by mélo byt soucasti vasi tasky do porodnice.

Mnoho Zzen si klade otazku, co presné si do porodnice zabalit.
ZkuSenosti jinych maminek ukazuji, Zze nékdy si toho zabali p¥ilis,
nebo naopak malo. Proto se vyplati obsah tasky probrat s porodni
asistentkou. Zajimaveé je, Zze seznam veéci pro maminku je podobny
bez ohledu na to, zda planujete prirozeny porod nebo cisarsky rez.
V obou pripadech se vam budou hodit poporodni vliozky,
poporodni kalhotky, vlozky do podprsenky, kojici podprsenka

a hygienické vlozky.



Co si vzit s sebou
do porodnice?

Na webovych strankach porodnic nebo v materidlech od nemocnice
najdete podrobné seznamy véci, které je potreba si s sebou prinést.
Pokud si nejste jista, co zabalit do své tasky k porodu, mlzete se
kdykoliv obratit na svou porodni asistentku nebo pozadat o pomoc

s vybérem spravnych véci.

Pamatujte: spravné sbalena taska k porodu je klicem ke klidnéjSimu

a pohodlnéjsimu proziti tohoto vyjimecného okamziku!



Prfiprava nemocnicni tasky
pro maminku

Organizace nemocnic¢ni tasky pro matku a dité je klicovou
soucasti priprav pred porodem. Taska by meéla byt rozdélena
do dvou casti: véci potfrebné v nemocnici a ty které se hodi

po navratu domu.

Je dobré pripravit nemocnicni tasku dopredu a potrebné
véci si odlozit na jedno misto, aby byly po ruce, az nastane
cas. Po porodu je také potreba zorganizovat hygienické
potreby, jako jsou poporodni vlozky, vlozky do podprsenky
nebo hygienické vlozky — nékteré zabalit do nemocnice

a zbytek mit pohodlné ulozeny doma.



Co si vzit s sebou do
nemocnice pri porodu?

Pamatujte, Zze hygienické potreby, jako jsou vlozky a podlozky,
budete potrebovat asi tri tydny po porodu. Ujistéte se, Ze jich
mate dostatek, abyste se vyhnula stresu spojeném s jejich

nedostatkem, zejména v prvnich dnech po narozeni ditéte.

Doporucuje se ¢asta vymeéna viozek a podlozek, zejména
v pocatecnich dnech, kdy je poporodni vytok intenzivni a pfi

kojeni mizZe narlstat potreba ¢asté vymeény ochranného pradla.

Proto pri baleni nemocnic¢ni tasky zahrnte vétSi mnozstvi
téchto produktl, aby bylo zajisténo pohodli po delsSi dobu.
Doporucujeme vzit do nemocnice alespon 2 baleni kazdé

hygienické potreba a navic jeSté dostatek pro domaci pouziti.




Kdy zacit balit tasku
do porodnice?

Nenechavejte to na posledni chvili; idealné by méla byt taska do
porodnice sbalena do 35.-36. tydne téhotenstvi. Pomtze vam to
vyhnout se zbyte¢nému stresu a, coz je dllezité, budete mit Cas

zkontrolovat, zda jste na nic nezapomnéla.



1.Poporodni vlozky

Poporodni vlozky jsou uré¢eny k pouziti v prvnich dnech po porodu v porodnici,
kde je krvaceni nejintenzivnéjsi.
Vyhody:

e Ultra savé

« Mékké

e Prodysné, coz zabranuje podrazdéni

Doporucuje se do porodnice prinést alespon 2 baleni poporodnich vloZzek. Denni vlozky

maji anatomicky tvar pro vétsi pohodli, noc¢ni jsou delsi, aby zabranily proteceni.

Poporodni vlozky jsou nezbytné jak po vagindlnim porodu, tak po cisarském rfezu kvuli

silnému krvaceni v prvnich dnech po porodu a potrebé vétrani hraze.




2. Meékkeé a elasticke
sitovane kalhotky

Poporodni spodni pradlo je jednou ze zakladnich polozek na vasem seznamu.
Doporucujeme sitované kalhotky od Canpol babies, které jsou nezbytné zejména
v prvnich dnech po porodu. Jsou vyrobeny ze sitovaného materialu, ktery
nedrazdi pokozku a umoznuje spravnou cirkulaci vzduchu. Prodysné pradlo
pomaha a urychluje hojeni ran, at uz po vaginalnim porodu, nebo po cisarském
rezu.
Vyhody:

. Bezpecné drzi poporodni viozku na misté

« Velmi elastické

e Mékké a beze svl

e Vysoky pas jemny k jizvam po cisarském rezu

Tyto sitované poporodni kalhotky jsou znovupouzitelné a pratelné. Doporucujeme

si pfinést do porodnice 2 baleni (kazdé baleni obsahuje 2 kusy).




3. Poporodni vlozky

Poporodni vloZzky jsou naprostou nezbytnosti ve vasi porodni tasce. Bézné
vlozky nebudou stacit na silné krvaceni v prvnich dnech po porodu.
Superabsorpéni poporodni viozky jsou nezbytné.
Doporucujeme poporodni vilozky Canpol babies, které jsou idedlni pro pouziti
doma po propusténi z porodnice. Tyto vlozky jsou tenci, nez vlozky pouzivané
v hemocnhici, ale stale velmi savé a prodysné.
Vyhody:

. Ultraabsorpcni jadro rychle vstrebava tekutiny a zadrzuje vihkost

uvnitr

Dlouhotrvajici suchost a pohodli

« Tvarovana vlozka, ¢tyri kfidélka a Siroky lepivy prouzek drzi vlozku na
misté pri pohybu

¢ Meékka vrchni vrstva pevné priléha k jadru, zabranuje oddélovani, podrazdéni

pokozky a diskomfortu

Béleni bez chloru

Nocni vlozky jsou delsi (42 cm) a poskytuji ochranu proti proteceni i pfi lezeni. .

Doporuceni: Na zac¢atek poporodniho obdobi doporucujeme 4 baleni dennich

vlozek a 3 baleni noc¢nich vlozek.




4. Odsavacka
MilkShell

Vybér spravné odsavacky materského mléka je velmi dllezity. Tip produktového
tymu Canpol babies je odsavacka MilkShell.

Dvojita elektricka odsavacka MilkShell je bezdratové zarizeni urcené pro casté, rychlé
a bezbolestné odsavani mléka. Je idealni pro kazdou maminku, zejména pro ty, které se
rozhodly vyhradné pro kojeni. Diky mobilité odsavacky mohou maminky odsavat

materské mléko, zatimco maji volné ruce.

Vyhody:

e Velmi lehké zasobniky na mléko poskytuji pohodli pro vétsi prsa a trychtyre
dokonale pfilnou k prsdm.

» Maly a lehky ovladaci panel odsavacky snadno viozZite do kapsy nebo jej
diky Sitdrce pohodlné zavésite na krk ¢i opasek.

e Odsavacka materského mléka MilkShell nabizi 4 pracovni rezimy zalozené
na dvoufazovém rytmu sani ditéte, v kazdém rezimu je pak 12
nastavitelnych drovni.

» Funkce korekce bradavek: Pomaha formovat vpacené nebo ploché bradavky,
usnadnuje prisati ditéte a podporuje spravnou laktaci.

e Dostupné doplnky: V baleni naleznete 4 velikosti vlozek do trychtyr(,

k zakoupeni jsou také nahradni dily (jako naptiklad sbérny trychtyr nebo

zpétny ventil).




5. Chranic prsni bradavky

Silikonové chranice na bradavky chrani citlivé a bolestivé bradavky béhem

procesu hojeni, poskytuji iUlevu a zaroven umoznuji pokracovat v kojeni.

Chranice by mély byt vyrobeny z vysoce kvalitniho silikonu, bez obsahu BPA
a dalSich Skodlivych latek, a zaroven bezpecné pro primy kontakt s materskym

mlékem. Takové chranice nabizi napriklad Canpol babies, které doporucujeme.

DulezZité je, Ze pouzivani chranic¢d nijak neméni chut ani viini materského mléka,
takze je dité pri kojeni snadno prijme. Urcité si je nezapomernte pribalit do své

tasky do porodnice.

canpol

Sfl’%‘% babies §

Protect nipples
during breastfeeding




6. Lanolinova mast

Lanolinovd mast by neméla chybét ve vasi tasce do porodnice. V prvnich dnech
a tydnech kojeni pocituje mnoho Zen bolest bradavek. Lanolinova mast od
Canpol babies pfindsi rychlou Ulevu a podporuje regeneraci podrazdénych
bradavek.

Lanolin je hloubkové hydratacni latka, ktera se prfirozené nachazi ve viné ovci. Diky
svému prirodnimu slozeni je vysoce uc¢inny — vytvari ochrannou vrstvu na povrchu
pokozky a zaroven ji hydratuje zevnitr.

Doporucujeme lanolinovou mast od Canpol babies, ktera je jednoslozkova a obsahuje
100% cisty lanolin, bez ptisad, konzervantl a parfemace. Je hypoalergenni a bezpecna

pro miminko, takZe ji neni tfeba pred kojenim smyvat.
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7. Ultraabsorpc¢ni
vlozky do
podprsenky

Vlozky do podprsenky budou nezbytné na zac¢dtku vasi cesty kojenim. Je dllezité,
aby byly savé a pohodlné — a praveé tyto vlastnosti maji ultraabsorpéni viozky do
podprsenky od Canpol babies. Poskytuji ochranu a mimoradné rychly pocit sucha
a svézesti jak ve dne, tak i v noci.
Vyhody:

e Velmi tenké, takze jsou diskrétni a neviditelné pod oblec¢enim

e 7 vrstev ochrany, véetné ultraabsorpcniho jadra, které rychle nasava

tekutinu a uzamyka vlhkost uvnitr vlozky na dlouhou dobu

Jemna vrchni vrstva je Setrna k pokoZzce a propousti vzduch, diky ¢emuz maGze

pokozka dychat a nedochazi k podrazdéni citlivych prsou

Vlozka se dokonale prizpUsobi tvaru prsu

Nerozpadaji se po nasaknuti tekutinou a zachovavaji si sv(j pavodni tvar




8. Sberace materskeéeho
mléeka

Na zacatku kojeni se mlzZete setkat s nekontrolovanym unikem mléka z druhého prsu
béhem kojeni nebo odsavani. Proto byste si méla do porodnice vzit také sbérac¢ mléka.
Tento nastroj je nezbytny pro kazdou maminku a rozhodné patri do vasi tasky do

porodnice.

My si cenime praktickych reSeni, a proto jsou nasi volbou sbérace materského mléka

od Canpol babies. Jsou hands-free, coz znamen3, Ze je nemusite drzet v ruce.

Jsou lehké a tenké — po vlozeni do podprsenky jsou nenapadné a pohodIlné
k pouziti. Sbérace netlaci na prso, zatimco shromazduji mléko. Po prilozeni
k prsu prirozené vytvori podtlak a funguji jako manuadlni odsavacka.

Navic se hodi na vSechny velikost bradavek.

=
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Novorozene miminko

Dobre organizovana taska do porodnice pro novorozence je nezbytna pro hladkou
pripravu a snadny pristup k vécem po porodu. Je praktické rozdélit véci do kategorii
pro rychlé vyhledavani. K organizaci obledeni, hygienickych potfeb )napt. koupaci
gel, sterilni gaza, plenky) a dokument( Ize pouzit prahledné kosmetické tasticky. Je
dalezité zajistit, aby obleceni bylo predem vyprané a vyZzehlené, a nezapomenout
pribalit potrebné lékarské dokumenty a svacinu pro maminku — podle doporuceni

WHO mze rodicka béhem porodu jist a pit.



Priprava na porod je cestou plnhou vyzev, ale
zaroven i prilezitost objevit schopnosti vlastniho
téla. Pravidelné cviceni, spravné informace

a védomeé pouzivani produktu, jako jsou ty od
Canpol babies, vam pomohou citit se sebejistéji

a lépe pripravena!
Pamatujte, zZze kazdy porod je jiny. Naslouchejte
svému télu a nebojte se pozadat o podporu, kdyz ji

budete potrebovat!

Hodné stésti!



