Klinika rehabilitace a t&lovychovného lékafstvi 2.LF UK a FN Motol

Péce v Sestined éli

Véazené maminky,

téhotenstvi a Sestinedéli je obdobi velkych zmén VaSeho téla. Méni se télesné
proporce, dochazi k velkym hormonalnim zménam a vykyvdm. Vlivem hormonu se
uvolriuji klouby a vazy, coz muze mit nepfiznivy Gc¢inek napf. na bederni patef
(bolesti dolni ¢asti zad) a klenbu nozni (pokles klenby spojeny s bolestivosti). Dale
je Casté oslabeni panevnich svalu, coz byva spojeno s obtiznym porodem. Pro
zlepSeni funkce téchto sval Vam nabizime nékolik cvik(.

Dolni kon €etiny

Byvaji Casto oteklé a t&zké (nékdy se tento problém tyké i hornich koncetin, kde se
muze pridruzit ,mravenceni). Otoky jsou pfevazné zpusobeny téhotenskym
hormonem relaxinem, ktery m& za ukol v téle uvolfovat vazivo. Tento jev je
ddlezity hlavné v oblasti panve, kterou rozvolfuje, rozsSifuje pro snadny prostup
plodu. V cévnich sténach jeho pasobenim ochabuji elasticka vliakna a cévy ztraceji
SVOU pruznost.

Po porodu se snizuje hladina relaxinu, postupné dochazi k Gstupu otokd.

K urychleni vst Febani otoku m Gzete vyuZzit nasledujici doporu ¢€eni:

» Polohovéni: Dolni kongetiny nékolikrat béhem dne podkladat (napf.
polStafem, stoliCkou) — vypodloZeni by mélo byt pod celym lytkem, aby
nedochéazelo k provéSovani kolen.

» Cévni gymnastika: Provadéni rytmickych pohybu v kotnicich (stfidave
propinani a pfitahovani Spi¢ek nebo krouZeni Spickami nohou).

« Stfidava sprcha: Sprchovani dolnich konc&etin od Spic¢ek ke stehnim,
nejprve kratce teplou vodou, poté studenou. Nékolikrat zopakovat a
zakongit proudem studené vody.

VSechny tyto metody je vhodné opakovat nékolikrat b&€hem dne po kratSi dobu.
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Oblast b ficha a panve

BFiSni svalstvo

« Pfimy sval bfiSni je sloZzen ze dvou polovin, mezi nimiz se nachazi pruh
elastického vaziva. Tim, jak plod roste a déloha se zvétSuje, dochazi k tlaku
na obé poloviny svalu, k jejich rozestupu ( diastaze bfisni). Po porodu
néjaky Cas trva, nez se rozestup opét zatahne. Z tohoto duvodu
v Sestined&li NEDOPORUCUJEME klasické posilovani bfignich svalil
(,sedy-lehy*, ,sklapovacky“ a ,zkracovacky“, zvedat natazené dolni
koncetiny,atd.). BfiSni svalstvo neni dostate¢né pevné, nevhodné posilovani
muze podpofit vznik kyly.

* Velikost diastazy bfisni je po porodu individualni. MiZe byt nepatrna, ale i
10cm Siroka. Pri diastaze je oslabena funkce bfisni stény, nemuaze efektivné
.podepirat" patef.To mlze vést k pretizeni a nasledné bolesti zad.

Test na velikost diastazy:

* Leh na zadech, dolni konc¢etiny natazené na podloZce. Prava ruka podél
téla na podloZce. Prsty levé ruky poloZit asi dva az tfi cm nad pupek, mezi
obé poloviny pfimého bfisniho svalu. Poté nadzvednout hlavu ( pohled na
Spicky nohou). Tim dojde ke zvySeni tlaku v dutiné bfisni, vytlaceni
nitrobfiSnich organud a rozestupu bfiSnich svall. Nasledné otocit prsty o 90°.
Pokud je diastaza vétSi nez Sifka tfi prstd, doporuujeme cviceni
jednoduchych cvikd. Pfi menSim rozestupu je mozné po Sestinedéli pridat
narocnéjsi cviceni.

» Pri zvétSené diastaze opakujte toto vySetfeni cca po 14 dnech a pokracujte
v cvi¢eni jednoduchych cvikll z tohoto manualu.

» Pokud se diastaza nezmenSuje (nezatahuje) doporucujeme s odstupem
zhruba 2 mésicl po porodu konzultaci s odbornikem (RHB).
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PodbFiSek a panev

Obly vaz

!

Obr.: Ohlé a siroké vazy; obly vaz odstupuje z d&lohy a upina se k predni
&asti panve; pamatujte si, Ze je na obou stranach vaseho t&la. Siroky vaz odstupuje z délohy a upina se k dolni
Césti patefe

Oblast panve je vlivem porodu (spontanni i cisafskym fezem) ve zvySeném napéti
(staZeni). Toto stazeni ¢asto zpusobuje (zejména po porodu cisafskym fezem)
vznik srustuy.

Déloha je vlivem dlouhodobého rastu plodu roztaZzend, po porodu se zacina

e

pozvolna zavinovat.U opakovanych téhotenstvi byva zavinovani pomalejsi.
Polohovéni:

* Od druhého dne po spontannim porodu je mozné polohovani vleze na
bfiSe. K tomu pouZzijeme pfeloZzeny polStar, kdy okraj kon&i pod prsy, tim

e

zvySime efekt a minimalizujeme tlak na prsa.

» Polohovani opakujeme nékolikrat b&€hem dne ( v poloze setrvejte 5-10 min).

» Po porodu cisafskym fezem zahajime polohovani od tfetiho dne.

» V této poloze také cvi¢ime zapojeni svali dna panevniho.
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Obr.: Polohovani vhodné pro urychleni zavinuti délohy a uvolnéni svall v bederni oblasti.
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Panevni dno

Pénevni dno

1 Spona stydka

2 Pochva
3 Ritni otvor
4 Pater

5 Perinedni svalstvo
panevniho dna

6 Zdviha¢ panevniho
dna

Panevni dno se sklada ze svalt napnutych mezi panevnimi kostmi. Tvofi oporu
vnitfnim organtm (podpiraji pohlavni a bfisni organy), jsou v ném svérace
potfebné pro udrZzeni moci a stolice. V neposledni fadé je velmi dulezité pro funkci
a stabilitu patefe. Po téhotenstvi a porodu je panevni dno oslabené, proto je
vhodné nékolikrat béhem dne jej védomé aktivovat. To vede k prokrveni této
oblasti a urychleni regeneracnich procesut (hojeni ran atd.), k posileni svalstva
panevniho dna a svéracu (prevence inkontinence = neudrzeni moci a stolice).

Pozn.: Nedoporu €ujeme trénovat panevni dno p feruSovanym mo éenim. PFi
preruseni nedochazi k tplnému vyprdzdn éni méchyie, mensi mnozstvi mo G€i
v ném zustava (je nebezpe éi vzniku infekce).

viv s

» Bfidni dychani, aktivace bfiSniho svalstva: Po porodu je vhodné zadit
s nacvikem dychéni do bficha a podbfisku (nAdech smérovat do bficha a
podbfiSku, pfi nadechu se nezveda hrudnik, ale bficho se rovhomérné
rozpina dopredu a do boku). PFi nacviku tohoto dychani je dulezité
neprohybat se v zadech, mit celou plochu zad poloZenou na podloZce.

* Provadéjte vleZze na zadech, na boku ( vhodné s polstafem mezi koleny) a
v poloze na bfise. Postupné pfechazime do vertikalni pozice (sed, stoj
S oporou) coZ je naro¢néjsi. V zacatku je dobré pfilozZit prsty na oblast hraze
(vhodné pro kontrolu spravnosti provedeni cviku).Pfi spravné aktivaci se
prsty lehce nofi do panve.

* Nejprve volné vydechnéte a poté s nadechem vtahujte mo€ovou trubici a
pochvu do panve (jako kdyZ se snaZite zadrzet moceni), volné dychejte.
Stah drzte asi 10 vtefin, poté s vydechem svalstvo uvolnéte. DulleZité je,
abyste pfi vtahovani moc€ove trubice a pochvy nestahovala hyzdé. PFi
staZeni hyzdi doché&zi k uvolnéni svall panevniho dna.

* Cuvik je vhodné asi 5x zopakovat aspor 5x denné.Postupné zvySujte pocet
opakovani a prodluzujte délku stisku na 10s. Mezi jednotlivymi stisky svaly
zcela relaxujte._
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Cviky k aktivaci sval U dna panevniho

Leh na zadech, dolni kon&etiny pokréené (vhodnéjsi poloha je s dolnimi
konc&etinami pokréenymi a poloZzenymi na Zidli nebo na mici — tato varianta je
mozna az v domacim prostredi), dlané na podbfiSku (pod pupkem). Nyni zkuste
pod dlané volné nadechovat (nezveda se hrudnik, ale bficho se rovnomérné
rozpina dopfedu a do bokd) a poté plynule vydechovat. Ugelem neni nadechovat
maximalné, ale nadech smérovat namisto do hrudniku do bficha! Pro lepsi
zapojeni bfisniho svalstva se opét nadechujete pod ruce a pfi vydechu pouZijete
hlasku ,3".

Timto cvikem uvolfiujete napéti (stazeni) v podbfiSku, aktivujete bfisSni svalstvo
(mimo jiné podporujete ¢innost stiev), zaroven dochazi ke zlepSeni prokrveni
oblasti bficha a panve (urychleni hojeni,..).
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Jizva

1. Po spontannim porodu: Oblast hrdze je po porodu zdufela, bolestiva. Pfi
porodu je €asto nutny nastfih hraze jako prevence prasknuti této oblasti
(toto prasknuti byva dlouhé a okraje rany roztifepené, na rozdil od nastfihu
hare se seSiva a proces hojeni je pomalejsi).Po sesiti nastupuje otok,
nékdy spojeny s palenim, pichanim v rané a jejim okoli. Ke zmirnéni
bolestivosti a zdufeni je vhodné zpocéatku kazdé 2-3 hodiny cca 15 minut
ledovat (specialni namrazené gelové pytliky nebo nékolik kostek ledu
vloZenych do igelitového sacku a zabalenych do suché tkaniny). Zpo&atku
je sezeni nepfijemné, pomuckou je nafukovaci kruh, mékky polStarek pod
hyzdé. Pfed posazenim je vhodné aktivovat panevni dno. Pfi bolestivém
vyprazdiovani se doporuéuje hraz podepfit (pfidrZzet) hygienickou vlioZzkou a
bé&hem tlaCeni pravidelné dychat. Dale je mozné vyprazdfiovani usnadnit
zvySenym pokréenim nohou tak, Ze pod nohy podloZime stoli¢ku. Tim
zvySime anorektalni Ghel. Dulezita je prevence zacpy (dodrzovani pitného
rezimu, pit nejlépe neperlivou vodu, €aje pro kojici, jist dostatek vhodného
ovoce a zeleniny s ohledem na kojeni. Cvi¢eni a chize podporuji
peristaltiku).

K rychlejSi regeneraci pfispivd zminéna aktivace svalstva panevniho dna,
se kterou je dobré zacit ihned po porodu.

Po odpadnuti stehd je dileZité zacit jizvu mazat, protoZe jizva ma tendenci
k vysychani a praskani. Vhodné je mazat po osprchovani (pfi koupeli rAna
bobtna). Ze stejného diavodu nejsou vhodné bylinkové sedaci koupele.
Odvar z fepiku nebo hefméanku je lepSi aplikovat spiSe ve formé obkladu
nebo oplachu. K promazani Ize pouzit jakykoliv mastny pfipravek (nesolené
veprové sadlo, sadlo s mésickem, détsky olejicek, kalciova mast,
lékarenska vazelina,..).

Po odpadnuti stehu je vhodné zagit jizvu pfed promazanim masirovat.
Dojde k prokrveni, kterym se urychluje hojeni. Jizva se zjemni, vyhladi a
zamezi se vzniku srlstl. Zmizi napéti a bolestivost rany. Masaz se provadi
pfiloZzenim prstd pfimo na jizvu a uvolfiovanim jemnym krouzivym pohybem.
Postup je vhodné zopakovat i v okoli rany. Velmi dobré (pfedevsim po
vétSim Siti Ci prasknuti) je jizvu uvolnit i zevnitf pochvy. Omyty palec vloZte
do pochvy, ukazovak zevné (jizva je mezi obéma prsty) a opét provadéjte
jemné krouZzivé pohyby.

Spodni pradlo volte prody3né, nejlépe bavinéné.

2. Po cisafském fezu: Jizva byva stazena, okoli rAny a pod ranou je ve
zvySeném napéti (staZzeni tkani). Toto napéti je nepfijemné, aZ bolestivé a
muZe vyvolavat vznik srustl. Prevenci vzniku srastu, pfipadné k uvolnéni jiz
vzniklych, je vhodny pravidelny nacvik bfisniho dychani (viz cvi¢eni) a
masaz jizvy. Po vyndani stehd za¢indme s masirovanim a promazavanim
jizvy.

FN MOTOL
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Doporu €ené druhy masaze jizvy:

* Nejprve provadéjte pouze tlakovou masaz (pfiloZte prsty na jizvu a lehce
zatlacte. Tlak vyvijejte pfiblizné 5 vtefin, pak uvolnéte a prsty posurite dal,
kde postup zopakuijte).

* S odstupem 7 -14 dni pfidejte i esovité protazeni (z obou stran jizvy pfilozte
palce, ne stejné vysoko, nasledné je k sobé pfiblizte - jizva mezi palci bude
mit tvar pismene S. VyCkejte cca 5 vtefin a poté tlak uvolnéte).

» DalSim druhem masaze (vhodné az s odstupem 14 dnu) je podélné
protazeni ( na kazdém konci jizvy pfilozte bfiSko palce, mirné zatlacte, a
pak drzte konstantni tah palcti smérem od sebe cca 5 vtefin).

e Po masazi jizvu promastéte.

« Cerstvou jizvu chrarite proti slune¢nim a solarnim paprskam .

» Spodni préadlo volte volné, prodySné, nejlépe bavinéné, aby jizva mohla
~dychat®.

» P¥i kaslani, kychéni, smrkani nebo smichu se zvySuje nitrobfidni tlak, proto

pfiloZte obé dlané pfimo na jizvu a lehce pfitlaéte. Tim vytvofite protitlak,
rana bude fixovand, a snizi se tak bolestivost.

FN MOTOL
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Cviceni

FN MOTOL

Leh na zadech, obé dolni koncéetiny pokréené,chodidla na podlozZce. Ruce
opét na podbfisku, nebo podél téla. Nadechnéte se a s plynulym vydechem
kolena pretacejte stfidavé na obé strany do maximalniho rozsahu (= do
bolesti, pocitu pnuti na bfiSe, v bfisSe), kde mlzete kratce setrvat, volné
dychejte. Ramena, lopatky zlstavaji na podloZce, neodlepuji se. Pfi navratu
kolen zpét se snazte drzet bedra pfitisknuta na podloZce. Pokud otocite

hlavu na opa¢nou stranu, nez na jakou se preklapéji kolena, protdhnete tim
celou pater.

Timto cvikem uvoliujete bficho, jizvu (po cisafském fezu), bedra (dolni ¢ast
patere), budete se snadnéji pretacet na boky, vstavat z lGzka. Zaroven
promasirujete stfeva, ¢imz podpofite peristaltiku.

Leh na zadech, obé dolni konc¢etiny pokréené,chodidla na podloZce. Pravou
dolni konCetinu pfitahnéte k hrudniku, dlarn levé ruky pfiloZte na vnitfni
stranu kolena a lehce zatlacte proti sobé (kolenem do dlané). Hlava a
ramena zUstavaji na podloZce. Vydrzte cca. 5 vtefin, volné dychejte a poté
povolte. Kon&etiny vymeénte a postup zopakuijte.

Timto cvikem aktivujete bfiSni a prsni svalstvo, podporujete peristaltiku.
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* Leh na zadech, leva dolni kon&etina pokréena, chodidlo na podlozce, prava
koncetina natazend. Leva horni konc€etina vzpazena (za hlavou), prava
koncetina volné podél téla. Bedra (dolni ¢ast zad) pfitisknuta k podlozce.
Nyni se vytahnéte za patou a za rukou natazenych koncetin do dalky (jako
kdyz se chcete protahnout), volné dychejte. Koncetiny nezvedejte od
podlozky, pouze se vytdhnéte v ose patefe! Napocitejte do péti a povolte.
Koncetiny vyménite a postup zopakujte

Timto cvikem aktivujete bFiSni svalstvo, podporujete peristaltiku, protahujete
tfisla, prsni svalstvo a pater.

Sestined éli

« Sestinedéli je doba, kdy télo regeneruje. Hoji se rana, zpeviuje se bfisni
svalstvo a dno panevni, zvySuje se imunita. V obdobi Sestinedéli
nedoporucujeme aktivity typu béhani, skdkani (aerobik, halové sporty,...),
plavani (velké riziko gynekologickych infekci, rozmoceni a nasledné
otevreni rany), zvedani téZkych bfemen nad 5kg (nakupy, posilovna).
Naopak vhodné aktivity jsou chuze, cviCeni na velkém mici, a pokud jiz
nemate diastazu bfisni (viz test bfiSniho svalstva), mizete pfidat prvky
Pilates, Tai-Chi, J6gy. Pokud budete zvladat rychlou chlizi s ko¢arkem,
muzete zkusit rotoped, kolo (pokud pro Vas nebude nepfijemny sed na

sedatku).
« Privstavani z lGzka preferujte vstavani pres bok.

» Pfi zvedani pfedmét ze zemé se neohybejte, ale podifepnéte a predmét
zvedejte s rovnymi zady. Pokud mate moznost, né¢eho se pfidrzujte.
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