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Draha mamicka,
Po odchode z porodnice si obdizala zakladné informacie o starostlivost’ o svoje babétko,

vel'mi Casto sa vSak stava, Ze zabuidame na starostlivost’ o seba — ako lezat, sediet’, stat’, hybat’
sa, ako sa starat’ o svoje brusko — ako cvicit, kedy zacat’ cvicit’, ako postupovat’ pri zisteni
anomalie — ako vySetrit’ diastdzu, comu sa vyhnut’ alebo koho pri podozreni na nefyziologicky
stav vyhladat’. Verime, ze tento informacny list ti poskytne zédkladné informacie pri prevencii
a liecbe toho stavu.

Co je diastaza?

e Rozostup priameho brusného svalu po pérode (DRA) 3

e Ide ostav, pri ktorom ddjde K neprirodzenému ‘ ‘
oddialeniu pravej alavej polovice priameho brusného
svalu

e Nemozeme vSak povedat, ze je spdsobena len
tehotenstvom alebo obezitou — je to uz jej dosledok

e Spaja sa soslabenym jadrom tela — hlbokym
stabilizaCnym systémom (HSS)

Different Types of Diastasis Recti
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Online postnatal fitness,
Pilates and nutrition

AKo zistim, ¢i mam diastazu?

e Pokial’ si nie ste isté, ¢i tymto stavom trpite — urobte si jednoduchy test. Lahnite si na
chrbat s pokréenymi kolenami anohami na podlozke, suvolnenymi ramenami si
polozte dlane s prstami tesne nad pupok a mierne nadvihnite hlavu a krk od podlozky,
mali by ste citit’ stredovi medzeru, ak nie je vacsia ako 2-3 prsty - je to v poriadku, ak
je vacsia ide o diastdazu. Jej Sirka zavisi od stadia a vel'kosti samotnej diastazy. Ruky pri
teste moZete prilozit’ aj na iné miesta: presne na pupok, alebo priamo pod nim.

e Existuje eSte jeden test. Zostanete lezat' na chrbte, ale tentoraz s vystretymi nohami.
Nasledne si dajte ruky pod zadok a zdvihnite nohy. Ak sa vam nad pupkom vyduje
kopcek, je mozné, ze mate diastazu.
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Priciny vzniku DRA:
= Zeny s oslabenou brusnou stenou pred pérodom
= Vyssi vek rodicky (nad 34 rokov)
= Velky vahovy prirastok pocas tehotenstva
= Velky plod, viacpocéetné tehotenstvo
= Poérod cisarskym rezom
* Viacrodicky
= ZvicSenie objemu brusnej dutiny

e Nasledky DRA: je preukazane, ze diastaza ma uzky vztah k bolestiam chrbtice,
oslabeniu svalov panvového dna aknaslednému tniku mocu, bolestiam dolnych
koncatin a s negativnym dopadom na psychiku aj kvalitu Zivota pacientky.

Ako sa zbavit’ diastazy?

e Nastastie, diastaza sa dd odstranit, ato nielen chirurgicky, ale aj cvikmi. Podla
odbornikov je mozné sa jej zbavit’ spravnym cvi¢enim aj po 20 rokoch. Mame pre vas
jednu dobrt spravu, uz za relativne kratky ¢as, vhodne zvolenymi cvikmi, mozno vidiet
prvé pozitivne vysledky.

e Prevencia: ak diastazu nemate, aj v ramci prevencie cvicte nizSie uvedené cviCenia
hned’ po porode, 15 — 20 minut denne, napr. 4 krat denne po 5 minut. Bolo zistené, ze
zeny, ktoré cvi¢ili asa udrziavali v dobrej fyzickej kondicii pred tehotenstvom
a porodom, aj po, mali mensi vyskyt bolesti chrbtice, dolnych koncatin a tiniku mocu.

e Kedy zacat’ s cvi¢enim po porode?

Ak ste tesne po porode, test na diastazu si robte az po Sestonedeli. Po tomto obdobi
mozete zacat’ aj s cvicenim. Ak ste rodili cisdrskym rezom, s cvi¢enim je dobre pockat’
aspon tri mesiace. Pre istotu sa porad’te so svojim lekdrom, pretoze pri nadmernom
pretazeni moZete dostat’ pruh.

Priklad cvikov, ktoré je mozné modifikovat’ a prisposobit’ aktualnemu stavu

Cviky na aktivaciu dychacieho svalu (brdanice) a hlbokého priec¢neho brusného svalu,
ktory zoStihl’uje pas a stahuje DRA (15-20 minut denne, napr. 4x denne po 5 minug).
Polohy pri cviceni: v [ahu na chrbte, neskor v sede, polosede, stoji, klaku a dalsich...

Cvik 1: brusné dychanie — chrbtica je napriamend, hlboky nddych do prstov na bocnych
strandch brucha a vydych. Opakujeme 10, nasledne 20 krat.
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Cvik 2: zostihlenie pasu, stiahnutie DRA — pocas nadychu rozsirujeme brucho do strany,
ako Vv predoslom cviku. Pocas vydychu vtiahnut' pupok na maximum smerom ku chrbtici
naraz, alebo akoby po poschodiach, na Skrat. Opakujeme 10, nasledne 20 krat.

A imod

Cvik 3: s brusnym pasom ,,noble technika” — v lahu na chrbte, brusnym pdasom, alebo
elastickym obvizom tahame polovice priameho brusného svalu dokopy. Brusny pas

umiestnime do miesta diastdzy — nahor, v strede, alebo dolnej casti priameho brusného
svalu.
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Dalsie cviky: 1. V lahu na chrbte, drzime pupok vtiahnuty ku chrbtici, predstavujeme si
spojenie rebier, volne dychame 30 sekund. Neskor mozZeme pridat aj pohyby dolnych
koncatin, pupok je pocas cvicenia vtiahnuty ku chrbtici. 2. Sed, volne dychat — tahat pupok
ku chrbtici, vydrzat’ 30 sekind, 10 krat opakovat. 3. Sed, jedna ruka nad pupok, druhd pod,
vtiahnut' obe miesta ku chrbtici, vydrz 2 sekundy a uvolnit, 10 krat opakovat. 4. Lah na
chrbte, kolend ohnuté 90°. Bradu na hrudnik, tahat pupok ku chrbtici, vydrz 2 sekundy,
navrat do vychodiskovej polohy, 10 krdt opakovat. 5. V klaku - tahat pupok ku chrbtici,
vydrzat' 30 sekund, volne dychat, 10 krat opakovat, tah podbruska ku pupku 5 sekund
vydrz, uvolnit . 6. Pocas podrepu- tahat pupok ku chrbtici, vydrzat, 10 krat opakovat, tah
podbruska ku pupku 5 sekund vydrz, uvolnit.

Vynechat’ uvedené cviky, ktoré méozu zhorsit DRA (na obrdzkoch dole) - sed - lah,
dvihanie oboch noh naraz — posilnenie priameho brusného svalu - rotacie trupu (pravy
laket na lavé koleno pri sed - lahu)- posilnenie sikmych brusnych svalov - plank, l'ah na
lopte - rychle a nespravne vstavanie z postele bez zapojenia svalov brusnej steny - tazka
fyzicka aktivita a dvihanie tazkych predmetov.

Ak mate DRA tieto cviky necvicte: posilnenie Sikmych brusnych svalov (laket ku kolenu)
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posilnenie priameho brusného svalu (lah/sed, dvihanie noh)

plank lah na lopte

Rychle a nespravne vstavanie 7 postele bez zapojenia svalov brusnej steny

Spravny spésob vstivania z Pahu

Dvihanie a nosenie bremien

A iR

Spravne Nesprdavne
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Dalsim vhodnym cvicenim pri lieche a prevencii DRA je SM systém alebo SPS metéda.
Pre spravne vykondvanie jednotlivych cvikov je potrebna edukdcia zo strany
erudovaného fyzioterapeuta.

SM SYSTEM LStabilizaéni a Mobilizaéni Systém”
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