6. Kojeni vleZe na boku.

Velké mnoZzstvi pevnych pol3tart méjte vzdy
k dispozici pro vyuziti opory hlavy, hrudniku,
bficha, zad a panve.

V pripadé potizi s kojenim kontaktujte vasi
porodni asistentku nebo laktacni poradkyni.

Sedét mlzete na liZzku s nohama podloZenyma
pod koleny. Kojici polstar vypodlozte mezi vase
bficho a hrudnik tak, abyste pohodlné polozila
vase miminko na polStar a pfi minimalnim asili
jste jej jemné pridrzovala a kojila.

Neméjte hlavu svéSenou doll. Mé&jte polstar

i pro oporu hlavy.

Vase lokty by se mély pohodlné opirat o polstar.
Neméla byste lokty drzet ve zdvihu.

8. Krmeni miminka
lahvickou.

V pfipadé, Ze krmite miminko lahvickou a boli
vas stydka kost, sedte s nohama u sebe a mezi
bficho a hrudnik poloZte dostatecné velky

a pevny polstar tak, abyste si mohla pohodlné
opfit vase lokty.

V pripadé, Ze vas boli oblast kfizokycelniho
spojeni, vyuZijte pohodlného sedu v opore
z bodu 7.

Sedte s nohama symetricky zatizenyma o zem.

Velmi Glevné je vazani bricha a panve

do satku - instrukce, jak si jej uvazat,
najdete v tomto letacku:
www.gynekologicka-fyzioterapie.cz/clanky

Boli Vas v oblasti RriZové Rosti, hyZdi, zadni strany stehen, Rycli, tfisel a/nebo
stydka kost? Pokud ano, nasledujici informace jsou urceny pro Vas.

Priblizné kazda pata Zena se v téhotenstvi trapi s bolestmi v oblasti panve, které mohou
vyrazné omezovat jeji kazdodenni Zivot, jako je schopnost vstat ze sedu, otocit se na liz-
ku, typicka je neschopnost del3i chlize, sezeni nebo stani. Tyto bolesti mohou pfispivat
k nartstajicim obavam z bliZiciho se porodu. Nejcastéji se bolest objevuje mezi 24. aZ 36.
tydnem téhotenstvi a po porodu ¢asto ustupuje béhem prvnich tfech mésicu.

potiZe s chuzi

bolest pfi stanina jedné noze (napf. pfi chlizi po schodech, oblékani nebo vstupu do vany ¢i
vystupu z ni)

bolest a/nebo potize s rozkroCenim nohou (napf. pfi nastupovani do auta ¢i vystupovani
z négj)

slySitelné lupani v oblasti panve

omezené nebo bolestivé pohyby ky¢le (napf. pfi otaceni se v posteli)

potiZe s lezenim v nékterych polohach (napf. na zadech nebo na boku)

bolest pfi béznych Cinnostech kazdodenniho Zivota

bolest nebo nepohodli pfi pohlavnim styku



2. Vstavani ze sedu do stoje Pfi postavovani se zatéZujte soucasné obé nohy
v téhotenstvim pfi a po symetricky. Ponechte kolena a kotniky u sebe,
porodu. neroztahujte stehna a nohy od sebe.

Jake jsou rizikové faktory pro vznik bolesti v oblasti panve

v téhotenstvi?

Rizikovymi faktory pro vznik této bolesti jsou s nejvétsi pravdépodobnosti predchozi
bolesti bederni patefe v anamnéze a predchozi trauma panve. Castéji touto bolesti trpi
Zeny, které jsou téhotné vicekrat a u Zen, které vykonavaly nebo vykonavaji vysokou
pracovni zatéz. Mezi nerizikové faktory patfi uzivani antikoncepce, doba od posledniho
téhotenstvi, vyska, vaha, koureni a vék rodicky.

pouzijte Satek pro oporu bfisni stény.

pro trénink symetrického zatéZovani dolnich
koncetin vyuzijte dvou vah.

pfi nastupovani a vystupovani do auta vyuZijte
totozného principu - ponechte nohy u sebe.
Proc vznika tato bolest?

Béhem téhotenstvi je Zenskeé télo vystaveno uréitym faktorim, které maji vliv na dyna-
mickou stabilitu panve. Jednim z téchto faktord je GCinek hormonu relaxinu, ktery v kom-
binaci s dalSimi hormony ovliviiuje pruznost vazli panevniho pletence i vazl v ostatnich
&astech téla. U¢inkem zvySené pruznosti vazil je mirné zvétseni rozsahu pohybu v panev-
nich kloubech a mize zpUsobit nestabilitu, ktera zplisobuje bolest. 3. Spanek v téhotenstvi, PFi ukladani se ke spanku vyuZijte velké mnozstvi

v,z vo

pfi a po porodu. pevnych polstarl a dek, které vam budou slouzit

Koho mam vyhledat, aby mi poskytl pomoc? Q\\\ jako opora pro hrudnik, bficho, zada a dolni
KaZdou bolest konzultujte se svym gynekologem, porodnikem, porodni asistentkou a vy- QI’* koncetiny.
hledejte fyzioterapeutku nebo fyzioterapeuta, ktery Vas v téhotenstvi vy3etfi a poskytne N pouZijte dostate€né& dlouhy kojici pol3taf.

Nohy u sebe je dillezité mit u bolesti v oblasti
stydké spony.

Po porodu nesestupujte z lizka nejdfive jednou
a poté druhou nohou. VZdy obéma soucasné.

adekvatni terapii. Proplette ho mezi nohama, predni ¢ast vyuzijte
pro oporu hrudniku, zadni ¢ast pro oporu zad
Jak si mohu pomoci sama? a panve.

NiZe uvadime, jak si mlZete pomoci ulevit od bolesti v oblasti panevniho pletence v té-

hotenstvi, pfi a po porodu. 4. Odpocinek vsedé PFi bolestech zad u porodu a pfi bolestech v oblasti
v téhotenstvi, krizokycelniho skloubeni se posadte obkro¢mo na
pfi a po porodu. zidli. Pozijte pevné polStare pro oporu hrudniku,
bficha a hlavy.
proplette mezi nohy kojici polstar.
Nesedte takto v pripadé bolesti stydké spony.
1. Posazovani na lizku Vstavejte na lizku pfes bok s koleny a kotniky

v téhotenstvi, pfi a po porodu. u sebe. Vyuzijte opory o loket a dlan, ruckujte.
pouzijte Satek prowopf)ru brlsn‘lvsteny. 5. Opora vklece v téhotenstvi U porodu miZete kleCet na Ctyfech s mohutnym
Po porodu nepouzivejte hrazdicku. a p¥i porodu. podloZenim panve, bficha, hrudniku a hlavy.

Pod bficho pouzijte dostatecné mékky polstar,
aby vas nikde netlacil a umoznil se vytvarovat pro
bficho.




