MIMINKO DYCHANI

Po porodu
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Jak na to, abyste se
co nejdriv zase sama
sobé libila a citila se
fit? Nemate-li po ruce
Potterovu kouzelnou
hulku, zkuste treba
rizene ,,nedychat”
tak, jak to délaji
Spanélské maminky.

Text: Hanka Bélohlavkova

orod vam dal poradné

zabrat a i kdyZ vim

vas miloucky drobecek

nalil novou energii do

zil, télo by potrebovalo
dat dohromady jak po zdravotni, tak
estetické strance. Ale kde vzit ¢as
a silu, kdyz obojim ted zahrnujete
témét vyhradné détatko? Jak z méla
¢asu a namahy dostat co nejlepsi
vysledek? Ivana Chalupecka (fitbelly.
cz) pred par lety vyzkousela $panél-
skou poporodni rehabilitaci a ted
s ni seznamuje Ceské maminky. I ji
totiz fascinovalo, co vSechno dokaze
specialni dychani.

,Metoda Hipopresivo pochazi z fyzi-
oterapie a jeji tvtirce Marcel Caufriez
jiptivodné pouzival v poporodni re-
habilitaci, az pozdéji objevil pozitivni
Gcinky nejen u maminek,” vysvétluje
Ivana. U vSech, kdo ji pravidelné
cvici zlepsuje drzenti téla, a tim od-
bourava bolesti zad. Ale po porodu
nejvic ocenite, Ze pomaha predejit
nechténému tniku modi a také pri
samotné lécbé mocové inkontinence.
Navic je i¢cinnou prevenci rozestupu
brisnich svalu (bri$ni diastaze — po-
meérné ¢astého problému po porodu)
ivzniku kyly a zaroven pomocnikem
prijejich 1écbe. ,Na rozdil od ostat-
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nich metod toto dychaci cviceni
snizuje nitrobrisni tlak, coz ma po-
zitivni vliv na svaly panevniho dna
ameziobratlové ploténky,” doplnuje
trenérka. Nejvic prekvapivy a sou-
Casné potésujici je 1 vyrazny viditelny
efekt, a to je zzeni obvodu pasu. Pii
pravidelném cviceni dokonce o 8 %.

Principem metody je aktivni dycha-
ni ve specifickych pozicich, béhem
kterych diky pohybtim branice do-
chazi k podtlaku. Ten vyprovokuje
svalovou kontrakei vnitfnich svala
brisnich a svali panevniho dna. Pra-
videlnym opakovanim se zpeviuje
hluboky stabiliza¢ni systému. Proto
se toto cviceni doporucuje nazacatku
dvakrat tydné, ale staci pouze tricet
minut. Po péti tydnech mizZete in-
terval zkracovat a pak cvi¢ict i kazdy
den. Nez vam zestihly pas bude to
sice par tydnu trvat, ale bolesti zad
vas opusti mnohem driv. Vlastné se
budete citit mnohem lip po kazdé
pocitvé ptlhodince.

Jestli vas metoda zaujala a mate chut
se do cviceni pustit, méla byste vé-
dét, Ze neni vhodna pro ty, kdo maji
vysoky (diastolicky) krevni tlak nebo
srdeéni onemocnéni. ,A také téhotné
Zeny by ji nemély cvicit,” zdiraznuje
Ivana. Pokud se byste ji nejprve rada
vyzkousela pod odbornym vedenim,
mate moznost tfeba zdarma v rimei
projektu evropského projektu pro
maminky Spole¢né (http://www.
together-project.eu/cs/)

* Dycha se do spodnich zeber. Prina-
dechu, ktery trva 2 s, se Zebra otevi-
raji. P¥ivydechu se zebra zaviraji, coz
trva 4 s) » Dvakrat se nadechnéte a
vydechnéte: nadech, vydech, nadech,
vydech)

* Potreti se jen nddechnéte a vydech-
néte vSechen vzduch do posledni
kapky, 1 vterinu pockejte, a poté
otevrete Zebra (jako pri nadechu, ale
bez nadechu). Drzte co nejdéle mi-
zete (idealné 20 s) a potom se poma-
Iu nadechnéte nosem. Tomu se rika
vydechova apnoe ¢ili dechova pauza.
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