Klinika gynekologie, porodnictvi a neonatologie

VSEOBECNA FAKULTNi NEMOCNICE V PRAZE
I U Nemocnice 499/2, 128 08 Praha 2 | IC: 00064165, tel. 224 961 111

NP R Informace pro pacienty | IP-KGPN-027 | strana 1z 2 | verze 3

U¢innost dokumentu od: 1. 7. 2023
Edukacni material

CVICENI PO PORODU CISARSKYM REZEM

Vazena pani,

cilem cvic¢eni po porodu cisafskym fezem je povzbudit krevni obéh a tim zabranit zanétim zil a dalSim
moznym zavaznym komplikacim — tromb6zam a emboliim. Cvi¢eni podporuje stfevni peristaltiku (traveni)
a urychluje zavinovani (stahovani) délohy. Cvicenim také podporujete laktaci, predchazite bolestem zad ¢i je
zmirnujete a urychlujete navrat do pGvodni kondice.

POSILOVANI BRISNIHO SVALSTVA

V prabéhu téhotenstvi dochazi k velkému zatizeni brisni stény. Zvétsujici se obsah dutiny bfisni byva pric¢inou
oslabeni bfiSnich svald. Pri cisarském fezu navic dochazi k preruseni fascie mezi pfimymi brisnimi svaly.
S posilovanim bfisnich svall se zacind az po 6 tydnech po porodu - lehké cviky, necvicit do Unavy.
S naroc¢néjsimi cviky se zacina az po 3 mésicich po porodu.

Necvicite pouze z dlvodu estetickych, ale také proto, abyste rychleji obnovila funkci bfisniho lisu a také obnovila
oporu bederni patefe. POZOR! Pokud zacnete se cvicenim pfiliS brzy, mizete si zplsobit komplikace
a prodlouzit dobu regenerace. Pfedc¢asné a nesetrné cviceni mlze zpUsobit rozestoupeni fascie mezi pfimymi
brisnimi svaly a bficho pak zUstane trvale vypouklé.

Hned druhy den po operaci je dilezZité prodychavat se do bficha, protoZze to pfiznivé ovliviuje stfevni
peristaltiku a také zavinovani délohy. Zaroven se aktivuji svaly bfisni stény a organismus se Iépe okyslicuje.

®

< Dlané poloZit na bficho, nddech nosem do bricha, vydech
usty za soucasného mirného tlaku dlanémi na bricho. Vydechovat
mduzete také ,sycenim” (5-10x).

% Dlané poloZzit pod bederni pater, s vydechem zatlacit bederni pdter do rukou, s nadechem povolit.
Pracuje celé bricho a protahuji se svaly v oblasti bederni pdtere (5x).

ZAVINOVANI DELOHY

Po cisarském fezu se doporucuje polohovat na bficho zhruba od 6. dne po porodu. V této poloze je mozné
odpocivat nékolikrat denné, avsak vzdy jen na kratkou dobu (1-2 minuty). Bficho si podlozte malym polStarkem
nebo sloZzenym rucnikem. Polohovanim na brise prispéjete ke zdarnému zavinovani délohy a jejimu spravnému
uloZeni v malé panvi. Zabranite tak vzniku tzv. retroverze délohy (zaklonéni délohy dozadu) a/nebo sestupu
(prolapsu) délohy.

% Leh na zddech, pokrcené nohy v kolenou a kyclich, s nadechem
stadhnout hyzdé a postupné zvedat pdnev nahoru (,obratel

J
.' L .. e PO obratli). S vydechem odvijet pater zpét (,obratel po obratli®)
R\ na podlozku a povolit hyzdeé (5x).

OTOCTE LIST TISKNETE OBOUSTRANNE
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CVICENI PO PORODU CISARSKYM REZEM

POSILOVANi PANEVNIHO DNA
Svalstvo panevniho dna je téhotenstvim a porodem také velmi zatizeno. 2. az 3. tydny po porodu je vhodné
zacit s jeho posilovanim, aby se podpofilo zavinovani délohy a aby se vratila rovhovaha do oblasti malé panve.
Zabranite tak budoucim moznym obtizim s udrzenim moce nebo se sestupem délohy. POZOR! Po cisarském
fezu se zacina cvicit az po odstranéni mocového katetru.
% Specidlni cviky na posileni pdnevniho dna jsou uvedené v dokumentu IP-KGPN-028 Cviceni na posileni
svalt pdnevniho dna.

CVICENi PRSNIHO SVALSTVA

Pokud kojite, zvétseni prsni Zlazy a hormonalni zmény v Sestinedéli znacné podporuji popraskani kiize a vznik
strii na prsou. Noste proto vhodnou podprsenku, kiizi promazavejte neparfémovanym a nedrazdivym krémem
a predevsim cvicte.

% Sed (i stoj, dlané k sobé pred télem, s nddechem tlacit dlané proti sobé, s vydechem povolit.
Ramena tlacit smerem dold (2x po 10).

CVICENi PATERE

V téhotenstvi se télo prizplUsobilo rlstu bficha zménou tézisté. Zvétsené prohnuti bederni patere je Castou
pri¢inou bolesti v kfizi. V pribéhu Sestinedéli proto protahujte svaly bederni krajiny a po Sestinedéli pridavejte
posilovani brisnich svall. Soucasné posilujte mezilopatkové svaly jako protipdl zvétSenému poprsi a prevenci
bolesti hrudni patefe. Vhodna je také masaz zad od partnera ¢i jiného Clena rodiny, ktera dokaze uvolnit
bolestivé napjaté svaly a pfinasi i dusevni pohodu.

®

% Kleknout si, dlané polozit na zem. S nadechem vyhrbit pater, podsadit panev, zpevnit bricho a s vydechem
pomalu pres vychozi polohu patef mirné prohnout (5x). Tento cvik také podporuje zavinovani délohy.

CVICTE POMALU, NEZADRZUJTE DECH.

CVICENi PROVADEJTE S PRAZDNYM MOCOVYM MECHYREM.

NECVICTE PRI JAKYCHKOLI ODCHYLKACH OD NORMALNIHO PRUBEHU SESTINEDELI, PREDEVSIM NE
PRI HORECCE!

Pfi pobytu na oddéleni Sestinedéli Vam s cvicenim bude pomahat zdravotnicky personal - hlavné fyzioterapeuti.
Po navratu z porodnice domu cvicte sama, ale budte na sebe opatrna, s cvi¢enim a jeho intenzitou
to neprehanéjte. Potiebujete dostatek sil k regeneraci. Pfi zvySeném intenzivnim cviceni se v téle zvysuje hladina
kyseliny mlécné, kterd méni chut materského mléka a Vase dité ho muize zacit odmitat.
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