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CVICENI PO SPONTANNIM PORODU

Vazena pani,

cilem cvi¢eni po spontannim porodu je povzbudit krevni obéh,
urychlit zavinovani (stahovani) délohy a zajistit spravné ulozeni
délohy v malé panvi polohovanim na bfise a cvicenim svall
panevniho dna. Cvicenim také podporujete laktaci, predchazite
bolestem zad ¢i je zmirnujete a urychlujete navrat do plvodni
kondice.

Se cvicenim se zacina 12-24 hodin po porodu (s vyjimkou veskerych odchylek od fyziologického
Sestinedéli):
e polohovani na brise s podlozenym polstarem — nékolikrat denné.
1. den po porodu:
aktivni dechové cviceni hrudni a branicni,
e cviCeni spodni casti dolnich koncetin,
e posilovani prsnich svall (podpora laktace),
e polohovani na brise.
2. a 3. den po porodu:
e se pridava cviceni kycelnich kloubU a cviky vleze na brise.
Od 4. dne po porodu:
e se cvici ve vzporu kle¢mo — nedélka se snazi udrzet vtazené bficho,
e se cvidi ve stoje — nacvik spravného drzeni téla.

Panevni dno se doporucuje zacit posilovat 2. az 3. tyden po porodu. Specialni cviky na posileni panevniho
dna jsou uvedené v dokumentu IP-KGPN-028 Cviceni na posileni svalti panevniho dna.

B¥isni svaly se zacinaji posilovat nejprve tzv. izometricky (zvySovani napéti ve svalu), intenzivné je posilujte
az po ukonceni Sestinedéli. Necvicte ve velkém rozsahu odtaZeni a natazeni v kycelnich kloubech.

CVIKY VSEDE NA ZIDLI (NA GYMNASTICKEM MicCI)
Sed, nohy mirné od sebe, rovna zada, ramena volné:
1) S vydechem otocte hlavu vpravo / vlevo, s nadechem zpét.
2) S vydechem uklonte hlavu vpravo / vlevo (brada smeéruje dopredu), s nadechem zpét, hlavu
narovnejte.
3) Bradou opisujte pil-krouzky od jednoho ramene k druhému.
4) Dlané k sobe, ruce ve vysi ramen, s nadechem zatlacte dlané proti sobé, s vydechem povolte (tento
cvik posiluje prsni svalstvo).
5) Ruce v tyl, s nadechem otdcejte trup vpravo / vlevo, s vydechem zpét.
6) Ruce v tyl, s nadechem tlacte lokty dozadu, s vydechem predklorite hlavu + tlacte lokty k sobé.
7) Ruce za télem (co nejvys je zvednéte), hmitejte rukama proti sobé (posilujete svaly dolni cdsti
lopatek). Nezvedejte ramena, nepredkldnéjte se, 3x po 20 hmitech.

OTOCTE LIST TISKNETE OBOUSTRANNE
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CVICENi PO SPONTANNIM PORODU

CVIKY VLEZE NA ZADECH

1) Nohy pokrcte, ruce v tyl, s vydechem pfitahujte pravy loket k levému koleni, s nadechem se
pokladejte zpéet na zem. Stridejte strany.

2) S nddechem zvedejte pdnev nahoru, s vydechem poklddejte zpéet na zem.

3) S vydechem tlacte bederni pater do podlozZky, s vydechem povolte.

4) S vydechem pretdcejte kolena vpravo a hlavu vlevo, s nadechem zpét do puavodni polohy. Stridejte
strany.

5) Levou nohu pokrcte v koleni, pravou natdhnéte (Spicku na noze pfitdhnéte smérem ke koleni -
prsty sméruji ke stropu). Pravou nohu nadzvednéte a hmitejte 20x. Nohy vystridejte.

6) Jizda na kole vpred, vzad.

CVICENI VLEZE NA BOKU
Leh na boku, hlava podeprena rukou:

1) Nohy pokrcte v kolenou, horni nohou hmitejte nahoru / dold, 3x 20 hmitd.

2) S vydechem pritahnéte koleno horni nohy k bfichu, s nddechem zanoZte, 5x.

3) Dolni nohu pokrcte, horni natdhnéte a hmitejte s ni nahoru /dold, 3x 20 hmitd.
Stejné cviky cvicte i na opacném boku.

CVICENI VKLECE
Klek na ctyrech:
1) S nddechem vyhrbte zdda, svydechem se v zddech prohnéte a vystrcte zadek. POZOR!
NEZAKLANET HLAVU!
2) S nddechem zvedejte do krize ruku / nohu, s vydechem poloZte zpét, stridejte strany.
3) Dolni koncetiny spojené k sobe, s vydechem vytocte nohy vpravo / vlevo a podivejte se na né,
s nddechem zpét.
4) Sed na patdch, ruce oprete dlanemi za télem o zem, s nddechem zvedejte zadek nahoru,
s vydechem sednéte zpét na paty (protahovani predni strany stehen).

CVICTE POMALU.

NEZADRZUJTE DECH.

CVICENi PROVADEJTE S PRAZDNYM MOCOVYM MECHYREM.
KAZDY CVIK OPAKUJTE 5-10x (pokud neni uvedeno jinak).

Pfi pobytu na oddéleni Sestinedéli Vam s cvicenim bude pomahat zdravotnicky personal - hlavné
fyzioterapeuti. Po navratu z porodnice dom0 cvicte sama, ale s cvicenim a jeho intenzitou to neprehanéjte.
Respektujte svij stav a své potreby. Pfi zbytecné intenzivnim cvicenim se v téle zvysuje hladina kyseliny
mlécné, ktera méni chut’ materského mléka a Vase dité ho mize zacit odmitat.

OTOCTE LIST TISKNETE OBOUSTRANNE



