CVICENI PO PORODU

V prvnim tydnu po porodu je vhodné vénovat se dechovym cvicenim a vizualizacnim technikam

spolu s doplinkovou péci pro podporu hojeni a hormonalni rovnovahu pro celé Sestinedéli. Dle

ajurvédy je 42 dni (6 tydnt) po porodu velmi dtlezitych a udava zdravi Zeny na dalsich 42 let.

NACVIK DYCHANI DO BRICHA

Nejlepsi zacatek kazdého cviceni je vleze na zadech,
kdy jsou kolena pokréend a chodidla opfend o zem.
Dlané jsou polozené na briSe, kam smétuje naddech.

Klidny, plynuly, pomaly dech ozivuje oblast briska.

Vhodné provadét 2-3 minuty.

AKTIVACE A RELAXACE
PANEVNIHO DNA

Nejprve si predstavte své panevni dno, jeho
rozlozeni  (Ize  pripodobnit dnu  misy).
S nadechem se pokuste tuto oblast uvolnit,
zrelaxovat a spolu s vydechem se pokuste svaly
panevniho dna lehce zvedat smérem k hlavé.

Y X Nejedna se jen o stazeni otvord, ale jakeési
AKTIVACE BRISNICH SVALU nadzvednuti pAnevniho dna smérem vzhuru.

Dlaneé si priloZte po stranach briska, s nAdechem nechte brisko
rozpinat do vSech smért a s vydech ruce vedte smérem k sobé
a aktivujte tak jemné i svaly bricha, které by se mély ze stran
priblizit ke stfedu. CviCeni je jemné, bez velkého nésili ¢i

zadrzovani dechu. Jakmile obé aktivace nacviCite, mUzZete

cvicit soucasneé aktivaci panevniho dna i bfisnich svald.

Dilezité: Predeslé dva cviky je dilezité nejprve natrénovat v poloze vleze na zadech s pokréenymi
koleny. Tato poloha je vhodnd pro nacvik a vzdy bychom v ni méli zacit, neZ pokrocime
dne a je dtilezité, aby svaly trupu pri nich spravné pracovaly. Cviceni by tak nikdy nemélo koncit u
cviceni vleZe, ale stejny postup je tieba trénovat v nasledujicich polohach:
Vsedé
Na vSech 4 (poloha kocky s napfimenim patere)

Podpor kle¢mo (poloha na vSech 4 se koleny 2 cm nad zemi) — pomérné narocna poloha, cvicit 2-3
meésice po porodu v pripadé, Ze nevznikla distaza bTisni stény ¢i nejsou pritomny dalsi komplikace
poporodni stavu Zeny
Stoj
Mirny podrep
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CVICENI 2 BODY

Cviceni 2 body pomadha jemné aktivovat brisni
sténu a uvadi branici a hrudni kos do optimalniho
postaveni. Palce obou rukou si poloZte na spodni
Zebra a ukazovdky na vybézky panevnich kosti.
Nédech vedte volné do bricha, s vydechem aktivujte
svaly bricha tak, aby se dva body, které drzite sobé
priblizily. Jednd se o maly pohyb, celd zada

zistavaji na podloZce stejné jako hlava. Pri
spravném zapojeni dochazi k posunu Zeber smérem

do bricha. Nedostatecné zapojeni branice a brisnich

CVICENI SE ZAPRENIM

Zapojeni trupového svalstva lze jednoduse

svalli vede k odstavajicim spodnim Zebriim.

nacvicit v poloze vleze na zadech (pozdéji 1ze také
trénovat vsedé), kdy se zaprete chodidly o paty,
koreny dlani o stehna, na které lehce pritlacite.
Ramena udrzujte dolu od usi a pravidelné
dychejte. Pro zvySeni narocCnosti pridejte pri
tlaku dlani nadzvednuti jednoho chodidla nad

zem. Pravidelné dychejte a tlak udrZujte na 2-3
dechy.

Cviceni je vzdy vhodné prizplsobit Vasim pocitdm a pii komplikacich zdravotniho stavu

konzultovat vhodnou pohybovou aktivitu po porodu s Vasim lékarem.

Pohyb je soucasti procesu hojeni po porodu a napoméha k optimdlni funkci bfisnich svald,
panevniho dna a také fungovani vnitfnich orgdnt. Jemné cviceni po porodu je vhodné kombinovat

s dalsimi techniky pro péci o zdravi.

Zaradte nékolik minut cviceni do kazdého dne. Neni tireba sportovni obleceni, cvi¢it mtZete na
podloZce na zemi nebo i na posteli (ackoliv je lepsi spiSe tuzsi podpora ke cviceni). Budte kreativni

a cviceni postupné zaradte do ¢innosti a ¢asu, ktery travi s Vasim miminkem.

ATELIERSANTE.NET




