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N
ESPR

ÁVN
É SEZEN

Í

N
a obrázku vidíte ženu, které sedí v záklonu, kdy 

veškerá váha spočívá na pánevním
 dnu a také na kosti 

křížové. D
ěloha je zakloněna vzad, což m

ůže vést k 
nepravidelnosti polohy dítěte a k napětí děložních 
vazů.

H
rudník ženy se v této poloze uzavírá, což vede k 

přetíženosti bránice, zhoršené elasticitě hrudníku a 
dechové nedostatečnosti. Pokud těhotná ženy 
potřebuje odpočívat, je vhodnější spíše ležet na boku a 
m

éně odpočívat vsedě.
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SPR
ÁVN

Ý SED

Při správném
 sezení m

usí váha 
spočívat na hrbolech kostí 
sedacích, kdy je tělo v m

írném
 

předklonu. Chodidla jsou aktivní 
a tvoří oporu celém

u tělu. Je 
vhodné půlky zadečku více 
roztáhnout od sebe, aby došlo k 
relaxaci pánevního dna. 
Představa korunky na hlavě 
pom

áhá správném
u držení 

celého těla.
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LO
TO

SO
VÝ SED

Při hyperm
obilitě je vhodné podložit si kolena 

polšáři nebo jógovým
i boxy. Tato pozice uvolňuje 

napětí v kyčlích, kolenou a kotnících.U
volňuje 

pánevní dno a zlepšuje krevní oběh v celé pánvi.
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PO
D

SAZO
VÁN

Í PÁN
VE

Při tom
to cvičení dochází k uvolnění napětí 

beder a páteře a je vhodné i v případě, že je 
dítě v zadní pozici nebo nevstupuje do pánve.
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K
LEČÍCÍ BO

JO
VN

ÍK

Tato pozice je výhodná k protažení svalu zv.psoas, 
což je velký bederní sval, často se o něm

 říká , že je 
to naše nejhlubší jádro nebo-li „sval duše“. Tento 
sval stabilizující střed těla a navádí dítě do pánve.

Je vhodné jeho každodenní protažení na obou 
stranách. Pro lepší kom

fortnost provedení je lepší 
podložit koleno složeným

 ručníkem
.
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Protažení zadních stehen a hýždí
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PR
O

TAŽEN
Í PIR

IFO
R

M
IS

Piriform
is je sval nacházející se v oblasti 

hýždí blízko horní části kyčelního kloubu a 
jeho přetížení hrozí zvlášť u sedavého 
zam
ěstnání, proto je vhodné jeho 

každodenní protahování.
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ZVED
ÁN

Í PÁN
VE

Poloha je vhodná k protažení zádových svalů a je 
také vhodnou polohou, pokud je dítě koncem

 
pánevním

. Pánví m
ůžem

e v této poloze opisovat 
kroužky a osm

ičky.
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O
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ZICE

Pokud je těhotná žena unavená a m
á potřebu 

odpočinku, je vhodné najít si takovou polohu, ve které 
se tělo skutečně uvolní. Poloha na boku, s podloženou 

dělohou a podloženým
i koleny polštářem

, je ideální 
odpočinkovou pozicí. Tato poloha je také výhodná na 

počátku porodu nebo v jeho průběhu, kdy partner 
m
ůže zezadu m

asírovat ženě bedra a kost křížovou.
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PŘ
ED

K
LO

N

Tato pozice uvolňuje podkolenní svaly a napětí 
pánevního dna a zádových svalů. Je vhodná také u 
porodu, kdy je vhodnější opora o partnera, s 
povoleným

i koleny a s kroužením
 pánve.
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VE

Z dlouhého šátku nebo reboza udělám
e pruh a žena 

si jej dá na stydkou kost, poté oba konce reboza 
podá partnerovi. Stydká kost se nachází na přední 
části pánve. Pokud je tato oblast bolestivá je 
vhodné její protažení a následné povolení.
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 A SVALŮ
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O
pět složím

e rebozo v pruh a nasadím
e jej na 

hrboly kosti sedací. Žena se opře do reboza a s 
výdechem

 povolí pánevní dno s představou puštění 
zadečku do reboza. Je m

ožné s rebozem
 houpat viz. 

video a tím
 uvolnit napětí pánve i u porodu.



15

R
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Celou plochu reboza nasadím
e na pánev a zhrnem

e je 
do dlaně jako vějíř. Pom

alu pohybujem
e s rebozem

 ze 
strany na stranu a uvolňujem

e napětí v pánevní oblasti. 
M
ůžem

e pohyb zrychlit, zvlášť pokud je dítě v 
nevýhodné poloze, jak v těhotenství, tak u porodu. Tato 
technika je také vhodná při porodu, pokud porod 
nepostupuje, je otok branky nebo je dítě v nevýhodné 
pozici.
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R
ebozo rozprostřem

e kolem
 beder a pánve. Žena 

je opřena o stěnu a partner pohupuje s pánví, viz 
video. Touto m

asáží m
ůžem

e pom
oci uvolnit 

napětí v oblasti beder a pánve a napom
oct ke 

vstupování dítěte do pánve, jak v těhotenství, tak 
u porodu.
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Žena si rebozo rozloží na oblast dělohy, opře dlaněm
i o 

stěnu a partner jem
ně pohupuje s rebozem

, čím
ž 

napom
áhá harm

onizaci děložních vazů.
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U
 prvorodiček by m

ěla hlavička dítěte začít 
vstupovat do pánevního vchodu kolem

 38.týdne 
těhotenství. U

 vícerodiček hlavička vstupuje do 
pánve se začátkem

 porodu. Pokud m
á dítě potíže 

se vstupem
, m
ůžem

e m
u pom

oci pom
ocí reboza. 

R
ebozo složím

e v pruh, nasadím
e jej nad sytdkou 

kost, kde je hlavička. Žena se zakloní, opře o 
partnera, povolí kolena, podsune pánev. M

už 
táhne rebozo nahoru a k sobě. Provedem

e 10x za 
sebou. Poté je vhodné, aby se žena posadila na 
velký m

íč a prováděla na něm
 rychlé kroužky 

pánví. O
pakujem

e 3 x denně, u porodu několikrát 
za sebou.
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Je vhodné pro uklidnění a odpočinek. N
apom

áhá 
dítěti dobře se usadit v pánvi a také zrotovat u 
porodu.
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V době aktivního porodu, kdy jsou již pravidelné 
kontrakce a žena již nem

ůže odpočívat v poloze na 
boku, je vhodné pom

alé kroužení pánve na m
íči s 

oporou reboza. N
a m

íčí nejsou vhodné poskoky a 
hopsání, které naopak vytváží napětí v pánevní 
oblasti.
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R
ebozo se žena ovine kolem

 beder a pánve a jeho 
konce podá partnerovi. Je m

ožné si vložit m
ezi 

rebozo a bedra nahřátý polštářek nebo term
ofor a 

využít tak blahodárných účínků tepla.

M
už přitahuje rebozo k sobě, žena se do něj zapře 

a pohybuje pom
alu s rebozem

 a to tak, že  nejdříve 
táhne za jeden konec a pak střídavě za druhý. 
M
ůže také přitáhnout oba konce a protáhnout tak 

oblast beder.
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TAN
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R
ebozem

 si žena m
ůže u porodu ovinout dělohu a 

oblast pánve, čím
ž podporuje její prokrvení a udržuje 

si tak teplo v oblasti SI skloubení a kosti křížové.

O
pře se o partnera, m

írně se předkloní a povolí 
kolena. O

ba se společně začnou pohupovat do strany, 
kroužit pánví nebo pouze přešlapovat z jedné nohy na 
druhou.
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VÁ PO
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LEČE

U
 porodu jsou vhodné také klečící pozice, kdy se 
žena zapře o m

íč, postel nebo o svého m
uže. Je to 

také častá a velm
i oblíbená pozice u sam

otného 
porodu.
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Přiklečení je vhodné podpožit kolena ručníkem
 nebo 

složenou dekou. O
pora reboza dodává pocit ukotvení 

se a bezpečí.
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D
Ř

EPÍCÍ PO
ZICE

Široký podřep  je vhodný nacvičovat už v 
těhotenství. U

 porodu je výhodný až v době druhé 
doby porodní, tedy ve fázi, když je děložní branka 
zcela zašlá. Je to další z oblíbených pozic u 
porodu. R

ebozo vytváří lepší pocit opory a 
uzem

ění se.
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Tato pozice je výhodná během
 celého porodu. Je 

taktéž jednou z oblíbených porodních pozice. 
Pozice napom

áhá otevření se pánve ve všech 
rovinách. Je vhodná také při nepravidelných 
pozicích.



27

PO
R

O
D

N
Í PO

ZICE S PO
D

PO
R

O
U

 
M

U
ŽE

Tato pozice je užitečná v době sam
otného porodu, 

kdy dojde k cílené relaxaci pánevního dna, které 
napom

áhá dítěti zrotovat se a projít pánevním
 

východem
. Podpora blízké osoby dodává ženě pocit 

sounáležitosti a bezpečí.
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Tento eBook podléhá autorským
 právům

 a vztahuje se 
na něj zákaz dalšího šíření.


