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KAPITOLA 1

TEHOTENSTVI

TEHOTENSTVI A POROD MUZE BYT PRO NEKTERE ZENY VELKOU
ZATEZI. DUVODEM JE ZCELA NOVY FENOMEN, KTERY POSTIHL
NASI SPOLECNOST, A TO JE SEZENI. JSME SEDAVA SPOLECNOST,
KTERA SE MENE HYBE A VICE SED{, COZ MA NEGATIVNI VLIV NA
NASE ZDRAVI.

V HISTORII LIDE U SVE PRACE MINIMALNE SEDELI. VICE
PRACOVALI NA POLICH A VYKONAVALI TAK ZCELA ZDRAVE,
POHYBOVE STEREOTYPY. SPOUSTA ZEN V DNESNI DOBE
PRACUJE A U TOHO SEDI.

NESPRAVNY SED MUZE ZPUSOBIT VELKE ZATIZENI NASEHO
PANEVNIHO DNA A MA TAKE VLIV NA SPATNE DRZENI TELA A
NESPRAVNY DECHOVY STEREOTYP.

PANEVNI DNO JE SVAL, KTERY SE UPINA NA PANEV, A JE TO
MISTO, KUDY DITE PROCHAZI PRI PORODU. JE-LI PRILIS
STAZENE NEBO NAOPAK POVOLENE, MUZE TO ZASADNE
OVLIVNIT BOLESTIVOST ALE TAKE DELKU A VNIMANI CELEHO
PORODU.

V TOMTO EBOOKU NALEZNETE DOPORUCENE POZICE, KTERE
JSOU VHODNE PRO KAZDODENNTI PRIPRAVU K PORODU.




NESPRAVNE SEZENT

Na obrazku vidite Zenu, které sedi v zaklonu, kdy
veskera vaha spociva na panevnim dnu a také na kosti
krizové. Déloha je zaklonéna vzad, coz mtze vést k
nepravidelnosti polohy ditéte a k napéti déloznich
vazil.

Hrudnik Zeny se v této poloze uzavira, coz vede k
pretizZenosti branice, zhorsené elasticité hrudniku a
dechové nedostatecnosti. Pokud téhotna zZeny
potiebuje odpocivat, je vhodnéjsi spise lezet na boku a
méné odpocivat vsedeé.




SPRAVNY SED

Pri spravném sezeni musi vdha
spocivat na hrbolech kosti
sedacich, kdy je t€lo v mirném
predklonu. Chodidla jsou aktivni
a tvori oporu celému télu. Je
vhodné ptilky zadecku vice
roztahnout od sebe, aby doslo k
relaxaci panevniho dna.
Predstava korunky na hlavé
pomaha spravnému drzeni
celého téla.
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ZABA

TATO POLOHA DREPU JE VHODNA K
RELAXACI PANEVNIHO DNA, JE TAKE
VYHODNA PRI SAMOTNEM PORODU.

JE NUTNE DBAT NA ROZLOZENI VAHY NA
CELE CHODIDLO S AKTIVNIMI PRSTY A
STREDEM PATY.




LOTOSOVY SED

Pri hypermobilité je vhodné podlozit si kolena
polsari nebo jogovymi boxy. Tato pozice uvoliuje
napéti v kyc€lich, kolenou a kotnicich.Uvoliiuje

panevni dno a zlepsuje krevni obéh v celé panvi.




PODSAZOVANI PANVE

Pri tomto cviceni dochazi k uvolnéni napéti
beder a patere a je vhodné i v pripade, ze je
dité v zadni pozici nebo nevstupuje do panve.




KLECICI BOJOVNIK

Tato pozice je vyhodna k protazeni svalu zv.psoas,
coz je velky bederni sval, ¢asto se o ném rika , Ze je
to nase nejhlubsi jadro nebo-li ,sval duse®. Tento
sval stabilizujici stred t€la a navadi dité do panve.

Je vhodné jeho kazdodenni protazeni na obou
stranach. Pro lepsi komfortnost provedeni je lepsi
podlozit koleno slozenym ru¢nikem.




ProtaZeni zadnich stehen a hyzdi




PROTAZENI PIRIFORMIS

Piriformis je sval nachéazejici se v oblasti
hyzdi blizko horni éasti kycelniho kloubu a
jeho pretizeni hrozi zvlast u sedavého
zameéstnani, proto je vhodné jeho
kazdodenni protahovani.




ZVEDANI PANVE
Poloha je vhodna k protazeni zadovych svalti a je
také vhodnou polohou, pokud je dité koncem

panevnim. Panvi miZeme v této poloze opisovat
krouzky a osmicky.
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ODPOCINKOVA POZICE

Pokud je téhotna Zena unavena a ma potrebu
odpocinku, je vhodné najit si takovou polohu, ve které
se télo skutecné uvolni. Poloha na boku, s podlozenou

délohou a podlozenymi koleny polstarem, je idealni
odpocdinkovou pozici. Tato poloha je také vyhodna na
pocatku porodu nebo v jeho priibéhu, kdy partner

V/V

muze zezadu masirovat Zené bedra a kost kfiZzovou.
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PREDKLON

Tato pozice uvolnuje podkolenni svaly a napéti
panevniho dna a zadovych svali. Je vhodna také u
porodu, kdy je vhodnéjsi opora o partnera, s
povolenymi koleny a s krouZzenim panve.
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REBOZO UVOLNENI PANVE

Z dlouhého satku nebo reboza udé€lame pruh a zZena
si jej da na stydkou kost, poté oba konce reboza
poda partnerovi. Stydka kost se nachazi na predni
casti panve. Pokud je tato oblast bolestiva je
vhodné jeji protazeni a nasledné povoleni.
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REBOZO UVOLNENI HYZDOVYCH
SVALU A SVALU PANEVNIHO DNA

Opét slozime rebozo v pruh a nasadime jej na
hrboly kosti sedaci. Zena se opie do reboza a s
vydechem povoli panevni dno s predstavou pusténi

zadecCku do reboza. Je mozné s rebozem houpat viz.

video a tim uvolnit napéti panve i u porodu.
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REBOZO PROSEVANI

Celou plochu reboza nasadime na panev a zhrneme je
do dlaneé jako v€jit. Pomalu pohybujeme s rebozem ze
strany na stranu a uvolniujeme napéti v panevni oblasti.
Miizeme pohyb zrychlit, zvlast pokud je dité v
nevyhodné poloze, jak v téhotenstvi, tak u porodu. Tato
technika je také vhodna pri porodu, pokud porod
nepostupuje, je otok branky nebo je dité v nevyhodné
pozici.
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UVOLNENI A MASAZ PANVE A
BEDER

Rebozo rozprostfeme kolem beder a panve. Zena
je oprena o sténu a partner pohupuje s panvi, viz
video. Touto masazi miizeme pomoci uvolnit
napéti v oblasti beder a panve a napomoct ke
vstupovani ditéte do panve, jak v téhotenstvi, tak

u porodu.
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REBOZO UVOLNENI DELOZNICH
VAZU A BRISNICH SVALU

Zena si rebozo rozlozi na oblast délohy, opfe dlanémi o
sténu a partner jemné pohupuje s rebozem, ¢imz
napomaha harmonizaci d€loznich vaz.
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POMOC KE VSTUPU HLAVICKY DO
PORODNICH CEST

U prvorodicek by méla hlavicka ditéte zacit
vstupovat do panevniho vchodu kolem 38.tydne
téhotenstvi. U vicerodicek hlavicka vstupuje do
panve se zac¢atkem porodu. Pokud ma dité potize
se vstupem, milizeme mu pomoci pomoci reboza.
Rebozo slozime v pruh, nasadime jej nad sytdkou
kost, kde je hlavi¢ka. Zena se zakloni, opie o
partnera, povoli kolena, podsune panev. Muz
tahne rebozo nahoru a k sobé. Provedeme 10x za
sebou. Poté je vhodné, aby se Zena posadila na
velky mic a provadéla na ném rychlé krouzky
panvi. Opakujeme 3 x denné, u porodu ne€kolikrat
za sebou.
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REBOZO HOUPANI

Je vhodné pro uklidnéni a odpoc¢inek. Napomaha
ditéti dobre se usadit v panvi a také zrotovat u
porodu.
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POZICE U PORODU

V dobé aktivniho porodu, kdy jsou jiz pravidelné
kontrakce a Zena jiz nemiize odpocivat v poloze na
boku, je vhodné pomalé krouzeni panve na mici s
oporou reboza. Na mié¢i nejsou vhodné poskoky a
hopsani, které naopak vytvazi napéti v panevni
oblasti.
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UVOLNENI ZAD U PORODU

Rebozo se Zena ovine kolem beder a panve a jeho
konce poda partnerovi. Je mozné si vlozit mezi
rebozo a bedra nahraty polstarek nebo termofor a

/ v/

vyuzit tak blahodarnych Gc¢inki tepla.

Muz pritahuje rebozo k sobé, Zena se do néj zapre
a pohybuje pomalu s rebozem a to tak, ze nejdrive
tahne za jeden konec a pak stridave za druhy.
Miize také pritdhnout oba konce a protahnout tak
oblast beder.
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TANCICI POZICE

Rebozem si Zena mize u porodu ovinout délohu a
oblast panve, ¢imz podporuje jeji prokrveni a udrzuje
si tak teplo v oblasti SI skloubeni a kosti krizové.

Opre se o partnera, mirné se predkloni a povoli
kolena. Oba se spole¢né za¢nou pohupovat do strany,
krouzit panvi nebo pouze preslapovat z jedné nohy na
druhou.
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ULEVOVA POZICE VKLECE

U porodu jsou vhodné také klecici pozice, kdy se
Zena zapie o mié, postel nebo o svého muze. Je to
také Casta a velmi oblibena pozice u samotného
porodu.
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KLECICI POZICE S OPOROU

Prikleceni je vhodné podpozit kolena ru¢nikem nebo
sloZenou dekou. Opora reboza dodava pocit ukotveni
se a bezpedi.

24



DREPICI POZICE

Siroky podiep je vhodny nacvicovat uz v
téhotenstvi. U porodu je vyhodny az v dobé druhé
doby porodni, tedy ve fazi, kdyz je délozni branka
zcela zasla. Je to dalsi z oblibenych pozic u
porodu. Rebozo vytvari lepsi pocit opory a
uzemeni se.
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STARTOVACI POZICE

Tato pozice je vyhodna béhem celého porodu. Je
taktéz jednou z oblibenych porodnich pozice.
Pozice napomaha otevreni se panve ve vSech
rovinach. Je vhodna také pri nepravidelnych
pozicich.
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PORODNI POZICE S PODPOROU
MUZE

Tato pozice je uziteéna v dobé samotného porodu,
kdy dojde k cilené relaxaci panevniho dna, které
napomaha ditéti zrotovat se a projit panevnim
vychodem. Podpora blizké osoby dodava zené pocit
soundlezitosti a bezpedi.
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Zpracovala - Anna Kohutova

Tento eBook podléha autorskym praviim a vztahuje se

VIV ’

na néj zakaz dalsiho Sireni.
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