NEMOCNICE
HOROVICE

Edukace pro pacientky po spontannim porodu

S cvicenim za¢iname 12 az 24 hodin po porodu.

Kdy necvicime: pfi horecce, pfi vétSim porodnim poranéni a pfi vétsi odchylky od fyziologického Sestinedéli,
pfi symfyzeolyze — rozestup spony stydké

Cévni gymnastika — propinani a pfitahovani chodidel soucasné a sttidavé, krouzeni.

Dechova gymnastika — prohloubené dychani — nadech nosem a dlouhy vydech Usty, nadech nosem a vydech
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nadechem, pokladani s vydechem.

Aktivace svalii panevniho dna, izometrie bfisnich svalQi — leh na zadech , doIni koncetiny natazené, stahneme
hyzdové svaly, brisni sténu, konecnik, pochvu a mocovou trubici, totéZ pri pokréeni dolnich koncetin s
podsazenim panve.

Podpora zavinovani délohy — pokladame se na bricho, Ize podlozit podbftisek smotanym rucnikem do valecku
Ci polstarkem, nékolikrat denné od 10 min do 1 hodiny, nejlépe po nakojeni /zavinovéni délohy trva 3 — 6
mésicu/.

Korekce drzeni téla — nacvik spravného sedu a stoje.

Prevence rozestupu bfisnich svalli / diastazy/ - neposilujeme pfimy bfisni sval, z [GZka vstavame pres bok — v
leZe na zadech pokr¢ime dolni koncetiny a pretocime se na bok, pomahame si vzporem o loket a dlan do sedu.

Obecné pokyny: do 3 —5 mésicl po spontannim porodu necvic¢ime silové cviky a aerobni cvic¢eni, cilené
neposilujeme primé brisni svaly, za¢iname nejprve posilovat Sikmé brisni svaly jako prevence rozestupu
bfisnich sval(, kterd miZe vzniknout az do 6 mésicl po porodu.

Dulezita je spravna manipulace s ditétem — napfimené drZeni zad, stfidani stran pfi noseni ditéte na boku,
nepredklanét se u kojeni.

Do 1 roku po porodu méla byt Zena zpét v plvodni kondici.




