Co délat bezprostredné po porodu

» Sed - snazte se sedét co nejméné. Zejména po nastfihu hraze.
Dosedejte pomalu a opatrné. Pouzivani kruhu je pomérné diskutované
téma, nékteré porodni asistentky jej doporucuji, jiné nikoliv. Pfi sezeni
na kruhu totiz dochazi k vétSimu tahu tkani na hrazi, ktery je pro hojeni
jizvy nevhodny. Na druhou stranu je sed méné bolestivy. Vyzkousejte

a uvidite samy. Nedavejte si nohu pres nohu a neroztahujte nohy pfilis
od sebe.

» Vstavani z postele — vstavejte prfes bok. Otocte se na bok, pokréte dolni
koncetiny, svéste je doll z postele, opfete se o horni koncetinu a pomalu
se zvednéte do sedu. Pokud jste absolvovala cisafsky fez, pfidrzujte si
jizvu.

Nevhodny zpusob vstavani z postele

Jak spravné vstavat z postele pres bok




pouzivat Satek cely den, ale pfi Unavé, napf. v pozdéjSich hodinach. Vice
se o Satkovani dozvite v druhé &asti brozurky.

» 2 posilovaci cviky — je nutné zacit velmi jemné. Lehnéte si na zada,
pokrcte kolena. Predstavte si, ze pfiblizujete k sobé hfeben kosti kycelni
Sikmo k Zebrdm, bez aktivniho pohybu bficha, ale svall v hloubce (viz
obrazek). Pfi druhém cviku zac¢néte ve stejné vychozi pozici. Jednu nohu
zvednéte tak, aby v ky&elnim i kolennim kloubu byl pravy uhel, proti-
lehlou ruku dejte na koleno. Jemné zatlacte rukou do kolene na 3-4 s.
To samé poté provedte na druhé noze, opakujte 5-10x na kazdé strané.
Nezvedejte hlavu, nezadrzujte dech, zada se neodlepuji od podlozky.

Posilovaci cvik 1 Posilovaci cvik 2

» Panevni dno - svaly panevniho dna jsou ve 3 vrstvach. Pro zjednodu-
Seni Ize Fici, ze se béhem cviceni budete snazit o aktivaci hluboké vrstvy.
Zaprvé vtadhnéte dovnitf mocovou trubici, pochvu a kone¢nik, za druhé
priblizte k sobé sedaci hrboly a za tfeti pfiblizte k sobé stydkou sponu

s kostrci. Nemély by se zaroven zapojit brisni svaly (minimalng), hyz-
dové svaly nebo svaly na vnitfni strané stehen. Zacnéte v pozici vleze na
zddech s pokréenymi koleny a tyto svaly aktivujte. Staci vtahnout 2-3x
na par sekund. Mezi stisky zcela povolte. Snazte se cvicit alespon 2-3x
denné. Postupné zvysujte pocet opakovani tohoto cviku i délku stisku
na 10 opakovani po 10 s se 4sekundovou pauzou. Necvicte pres Unavu
panevniho dna.

» Rana péce o jizvu po nastfihu — zacnéte sprchovanim chladnégjsi
vodou. [dealné po kazdé toaleté nebo vykonavejte malou potfebu pfimo
ve sprse. Nebojte se doteku. Oblast panevniho dna je po porodu jing,
muze byt trochu otekla. Ve sprie jemné zatlacte na okoli vznikajici jizvy



