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Fyzioterapie pred a po porodu

Pred porodem

> Protahovani kycelnich kloubt a vnitinich sval dolnich kon¢etin
(adduktora)

— kvuli bezpecénosti cviky provadét u zdi i jakékoliv opory

» Uvolnéni bederni patere v pozici na étyrech — spousténi panve
k podlozce

Vazani panve/bfiska pro zpevnéni v oblasti panve proti uponovym bolestem
LeZeni vice na levém boku/ na pravém mozny utlak dolni duté Zily

Ne masaz Sije, chodidel, Achillovy Slachy — riziko pfed€asného porodu!

U dfive nesportujici maminky staci béZny pohyb (udrZzeni kondice, vyhybani
se dlouhodobému nehybnému stani a sezeni se zkfizenyma nohama — kvli
proudéni lymfy)

= U sportujici maminky zacCit s pohybovou aktivitou od 12. tydne t€hotenstvi

= Vhodné sporty — plavani, vodni aerobik, posilovani, joga pro té€hotné, stepper,
dalSi sporty dle kondice a zvykl maminky // vyvarovat se otfes, padu — ne
jizda na kole, tenis, lyZovani.
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1. trimestr té€hotenstvi

= vynechat vSechny pohybové aktivity s otfesy a hrozicimi pady
= stupnovani zatéze, v€etné vytrvalosti a kondice - radéji poCkat
na druhy trimestr

2. trimestr t&hotenstvi

Ize zvySit kondici i zatéz, vzdy se Fidit subjektivnimi pocity
idealni nordic walking a pfi chuzi si zpivat/piskat/povidat
pohybovou aktivitu vykonavat v pravidelnou dobu

pozor na piehfati plodu u déle trvajici pohybové aktivity

3. trimestr t€hotenstvi

= udrzeni kondice k porodu
= gsnizit délku a intenzitu cvi¢eni
= zaméfit se na dychani, pravidelné prochazky

Kdy necvicit?

= Doporuceni gynekologa

Do porodnice

= Bederni/bfiSni pas/Satek na svazani bficha
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Co délat po spontannim porodu

= Polohovani na bficho pro zavinovani délohy

=V pfipadé nastfihu si lehat tak, aby nastfih byl nahore

» Fixace bfiSka $atkem/bedernim/bfiSnim pasem

= Lehka aktivace panevniho dna — ,vtahovani“ tamponu/vytah — vtahovanim
.jezdit* do pater; nevynechavat fazi sjezdu dolu a zde je dllezita uplna
relaxace svalstva

= Rozhodné nepferuSovat béhem moceni proud moci!

= Nacvik brani¢niho dychani/dychani do bficha

= Cilené posilovani bfiniho svalstva az po zpevnéni panevniho dna
a hlubokého svalstva, cca od 5. mésice po porodu

Sestinedéli

= Béhem kojeni pouze bézny pohyb (pfehnanym cviCenim se pfekyseli mléko)
= Korekce sedu, stoje, zvedani ditéte — prevence bolesti zad
= Ne silova a aerobni cviCeni
= Po Sestinedéli a do 3 mésicl po porodu zacit posilovat kondi¢né, lehce
i aerobni cvi¢eni s nizkou frekvenci (rychla chuze, béh, plavani, Nordic

Walking, Flowin, Bosu,...)

= Do 1az1,5 roku po porodu navrat do kondice
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Co délat po cisarském rezu )

> Prevence TEN (tromboembolické nemoci) — aktivni pfitahovani
a propinani chodidel

> Vstavani pres bok (netahat se za postel), minimalné po dobu 6 tydnu,
idealné jiz cely zivot

Fixovat/pfidrzovat si operaéni ranu pfi kasli/smichu

Fixovat si bficho pasem/Satkem

Aktivace panevniho dna, dle subjektivniho pocitu, cca 5.den po operaci

Cilené posilovani bfidniho svalstva az po zpevnéni panevniho dna

a hlubokého stabilizacniho systému, cca od 6.mésice od porodu, lépe i pozdéji

Sestinedéli

Bé&hem kojeni pouze bézny pohyb (pfehnanym cvi€enim se prekyseli mléko)
Korekce sedu, stoje, zvedani ditéte — prevence bolesti zad

Ne silova a aerobni cvicCeni

Po Sestinedéli do 3 mésicu po porodu zadit posilovat kondi¢né lehce i aerobni
cvi€eni s nizkou frekvenci (rychla chlize, béh, plavani, Nordic Walking, Flowin,
Bosu,...)

= Do 1az 1,5 roku po porodu navrat do pIné kondice

Pfejeme Vam pevné zdravi!
Vypracovala: Mgr. Eva Vondrakova Cert. MDT.



