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FYZIOTERAPIE V TEHOTENSTVI A PO PORODU

Téhotenstvi je obdobim, které klade na pohybovy aparat zvySené naroky a zmény, které ho provazi,
mohou ovlivnit kvalitu Zivota.

Fyzioterapie indikovana Iékarem pomaha resit napr.:

Bolesti zad, kloubdi, panevni bolesti — pretizeni je zplsobeno predevSim rostoucim
bfichem, posunem tézisté, hormonalnimi zménami. Fyzioterapeutické techniky se zaméruji na
drZeni téla, praci s dechem a zvySenym napétim tkani. Vyuzivame kromé jinych metodik i
prvky z jogy.

Diastazu (rozestup) brisnich svalli — prostfednictvim fyzioterapie Ize minimalizovat riziko
vzniku rozestupu pomoci prevence (napr. Uvazy Satkem, podpora brisni stény) a spravného
cviceni.

Inkontinenci mocovou a svalové dysbalance panevniho dna - specializované cviceni
pomaha predejit obtizim.

Bolesti nohou, klenby nozni — vyuzivame senzomotoricka cviceni, aktivaci plosky nohy.
Priprava na porod — nacvik spravné funkce a souhry branice a panevniho dna, aktivace
brisniho lisu, dechové a relaxacni techniky, nacvik ulevovych poloh pro prvni dobu porodni,
fyzioterapii vyuzivaji i Zeny, které planuji prirozeny porod po predchozi sekci (VBAC).

Fyzioterapeut Zené doporuci vhodné pohybové aktivity (chlzi, téhotenskou jogu, plavani, lehké
posilovaci cvi¢eni nebo cvieni na gymballu). Ergonomie v téhotenstvi zahrnuje i polohovani a vyuziti
pomUicek pfi spanku, nacvik spravné vertikalizace z lehu, korekce sedu atd.

Fyzioterapie béhem téhotenstvi podporuje fyzickou i psychickou pohodu, pripravuje télo na porod
a prispiva k hladsimu priibéhu Sestinedéli.

Po porodu se na fyzioterapii obraci Zeny nejcastéji pro:

Péci o jizvy (porodni poranéni, epiziotomie, cisarsky rez) - manualni techniky podporuji
rychlé a efektivni hojeni, obnovuji pruznost jizvy a plsobi proti vzniku sriistll, které mohou
zplsobovat bolesti.

Diastazu (rozestup) brisnich svald.

Oslabeni panevniho dna, poporodni inkontinenci, bolest pFi intimnim styku —
vyuzivame techniky svalového biofeedbacku, doporu¢ime vhodné pomdcky, véetné
elektrostimulace s moznosti zapdjceni pfistroje ke stimulaci a cviceni doma.
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