Cvicenie panvového dna vykonavajte 2x - 3x denne po dobu aspon 3 mesiacov
od porodu.

1. S cvicenim panvového dna je vhodné zacat jeho relaxaciou. V lahu na chrbte
s pokréenymi dolnymi koncatinami si polozte ruky na podbrusko a jemne sa
nadychujte.

2. Dalej pokracujte cielenou aktivaciou panvového dna. Nahmatajte si lonovi kost,
kostrc a sedacie hrbole. Medzi tymito bodmi sa nachadzaja svaly panvového dna.

3. Uvedomte si oblast hradze a skiste ju lahko odlepovat od nohaviciek.

4. Dalej sa zamerajte na oblast medzi sedacimi hrbolmi a skiste ich k sebe
priblizit. Nakoniec sa zamerajte na priestor medzi lonovou kostou a kostréou
a pokiste sa ich lahko priblizit k sebe.

5. Po tomto zoznameni s jednotlivymi vrstvami panvového dna sa pokiste aktivo-
vat celé panvové dno. MoZete si predstavit svaly panvového dna ako kvetinu,
ktora sa pri aktivacii zatvara a pri relaxacii otvara. Aktivujte a relaxujte nezavisle
na Vasom dychu. Opakujte 5x-10x, nechodte cez (inavu.

6. PoCas cviCenia svalov panvového dna sa nesmi aktivovat sedacie svaly
ani svaly na vnitornej strane stehien. Nezadrziavajte pri cviceni dych.

7. Cvicenie vykonavajte poleziacky na chrbte, poleziacky na boku, v sede, v stoji,
pri chodzi.

HorGc¢ka nad 38°C, hnis vytekajici z rany, rozpad rany, zvyraznenie bolesti v oblasti
rany, zvySené poporodné krvacanie.

Ctite si svoje Sestonedelie. Dojc¢iaca zena ma len dojcit a odpocivat. Nechajte sa
o seba starat rodinou ¢i priatelmi, kontaktujte porodna asistentku Ci dulu
pre pomoc v Sestonedeli.

Zavazneé poranenie hradze a svalov panvového dna potrebuje individualnu
starostlivost odbornej fyzioterapeutky. TaktieZ aj ak jazva boli dlho po porode.

Dobre zhojena jazva je natiahnutelna, je mozne ju posavat, hladka, jemna, splyva
s okolim, nesvrbi, nie je bolestiva spontanne ani na dotyk, nesposobuje Ziadne
tazkosti pri pohlavnom styku ani pri inych cinnostiach (pri moceni, vyprazdiovani,
sedent, v drepe, pri chddzi, apod.)! Ak tomu tak nie je, vyhladajte odborne
preskoleni fyzioterapeutku znald problematiky v gynekologickej fyzioterapii.

Vazena a mila mamicka,

blahozelame Vam k narodeniu Vasho babatka, ktoré ste porodili. Mate za sebou
emocne, dusevne i telesne narocny cas a preto teraz venujte pozornost

a starostlivostnnielen svojmu dietatu, ale doprajte ju tiez sama sebe. V dobe
Sestonedelia je pre Vas mnoho situacii novych a ak citite, Ze potrebujete psychicki
Ci fyzickG pomoc a podporu, nevahajte sa obratit na porodn asistentku ¢i lekara
vo Vasom okoli. St pripraveni Vam pomact. My by sme Vas v nasledujlicom texte
radi oboznamili s tym, ako sa o seba, svoju ranu a vznikajlicu jazvu pocas
nasledujicich dni, tyzdnov a mesiacov starat.

Rana v oblasti hradze je zosita
vstrebatelnym stehom, ktory sa a

do 10-14 dni po porode vstrebe. )
Chirurgicky nastrih hradze sa hoji % \\\\
jazvou. Jazva na hradzi predstavuje

riziko pre dysfunkciu panvového dna, Q)

ktora sa moze prejavit celosystémovo \
- na psychickom aj fyzickom stave Zeny.

Panvové dno je Gzko spojené s
emocnym prezivanim. Preto je dolezité
naucit sa o jazvu starat a tymto

problémom predist.

Starostlivost o jazvu by mala zacat este

v Sestonedeli, teda v ¢ase odchadzani ocistkov. Kozmeticky vzhlad jazvy je mozné
v urcitom ohlade spravnou starostlivostou priaznivo ovplyvnit. Naucit sa s jazvou
spravne manualne pracovat je klG¢ove pre prevenciu vzniku adhézii,

pre optimalnu funkciu svalov panvového dna, nervovo-cievneho zasobenia

a lymfatického systému panvy a dolnych koncatin. Jazva, ktora sa hoji spravne,
nebrani panvovému dnu v jeho funkciach. Jazva a jej okolie vdaka tomu nemusi
trpiet opuchom a panvoveé dno sa bude [ahSie aktivovat.
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. Snazte sa minimalne roztahovat dolné koncatiny

. PouZivajte sietované nohavicky ¢o najdlhsie.

. Ranu priaznivo vysusuji a hojenie podporuji tzv. Sijacie

. Pozrite sa zrkadlom, ako rana vyzera. Mozno je pritomny hematom a opuch

a zatial ste velmi ubolena. Nebojte, v priebehu nasledujicich dni sa vSetko
zahoji a vzhlad Vasej intimnej oblasti sa vyrazne zmeni.

. Dotknite sa poranenej hradze, aj na vnikajlcu jazvu. Je to doleZity moment pre

prijatie novej situacie. Nebojte sa ohmatat si cel(l oblast a okolie. Dotykajte sa
lonovej oblasti niekolkokrat denne a vnimajte ju. Jazva je a bude Vasou sicastou.

. Dbajte na mocenie a vylucovanie. Nezadrziavajte moc a pozor na vznik zapchy.

Pre prevenciu zapchy pite dojciace Caje. Nemajte strach, Ze sa pri vyprazdiovani
poranite. Na predchadzanie zapchy mozete uzivat lactulozu a pri toalete od-
poricam pritlacit vlozkou oblast mocovej trubice a posvy, [ahSie sa vyprazdnite.
PouZivajte na toalete stolicku pod nohy.

. Netlacte pri moceni! Doprajte si mocenie v sprche.

. Casto sa sprchujte (po kazdej toalete) a ranu osuste papierovou utierkou.

Sprchovanie rany predstavuje urcitl formu mikromasaze, posobi analgeticky
a proti opuchu. MoZete vyuzit oplachy dubovou korou.

. Nesedte na nafukovacom kruhu. Nesedte prilis ani na stolicke. Naucte sa dojcit

poleziacky na boku, pripade v polosede tak, Ze nesedite priamo na poraneni.
Toto dodrzujte aspon prvych desat dni hojenia jazvy.

od seba - pozor pri nasadani a vysadani z auta prvé
dni po porode. Nohy majte vzdy pri sebe.

Nechavajte poraneni oblast niekolkokrat denne
odhalend (poloZzte sa na chrbat, pokrcte si dolné
koncatiny v bedrach, budte od pasa dole naha, dajte
si pod seba savl podlozku, vlozku a poraneni
oblast nechajte niekolko minat na vzduchu).

bylinky s ilom. Lubovnikovy olej na jazvy s hematomom
pomaha lepsiemu hojeniu modriny.

Aktivujte a relaxujte panvoveé dno niekolkokrat za den. PoloZte sa na bok,
siahnite si prstami do oblasti konecnika a posvy, vtiahnite a stlacte ich pomyse-
Ine dovniitra, vydrzte a potom uvolnite. Aktivaciu panvového dna striedajte

s vedomym relaxovanim a odpocinkom.

Netrénujte prerusované mocenie! Tymto cvicenim si pretaZzujete povrchovi
vrstvu panvového dna, co moze viest v buddcnosti k zapalom mocovych ciest
a pripadnym dysfunkciam na Grovni pohybového systému.

1. Po cca 10 diloch zacnite s masazou jazvy pomocou oleja (lubovnikovy, nechtiko-

vy, kokosovy, bambucké maslo, nesolena bravcova mast, a i.).

. Masaz jazvy na hradzi - l[ahnite si na bok, nakrocte nohu do strany, vsunte si

ukazovak a prostrednik do posvy, jemne pritlacte smerom ku konecniku a polo-
krazivymi pohybmi masirujte toto tkanivo v smere hodinovych ruciciek
od 3 k 9 a naopak.
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. Masaz moze prebiehat aj v sede - sadnite si

polovickou zadku na stolicku (bezpecne, nech

nespadnete!), druha polovica zadku je mimo

stolicku. Vsunte si ukazovak a prostrednik

do posvy, jemne pritlacte smerom ku konecniku

a polokrazivymi pohybmi masirujte toto tkanivo

v smere hodinovych ruciciek od 3 k 9 a naopak.

Masirovat mozZete aj v drepe. Ak ide ruka spredu, \
vsuniete palec do posvy, do oblasti hradze

a pokracujete v masazi




