
MIMINKO PO PORODU 

Jak dostat bříško do formy? 
Nevíte si rady s břichem, které se po narození miminka ani 
trochu nepodobá tomu kdysi pěkně plochému? Nebo dokonce 
bojujete s rozestupem břišních svalů? Zjistili jsme, jak na to. 

B 
řišní svaly jsou po 
porodu ochablé a není 
se čemu divit, dlouho 
se roztahovaly tlakem 
rostoucí dělohy. Před­

stavte si, že vaše břicho je balon, 
který se devět měsíců nafukuje, jak 
roste vaše dítě. Bohužel po porodu 
hned nesplaskne, ale jen pomalu 
upouští vzduch. Od okamžiku, kdy 
se miminko narodí, hormony za­
čínají pracovat na tom, aby stáhly 
dělohu do původní velikosti. Podle 
gynekoložky MUDr. Radky Grego­
rové trvá tento proces až osm týdnů. 

Bříško i jiné partie jsou po porodu 
zvětšeny mimo jiné kvůli nadměr­

nému množství vody vtěle. Jakmile 
porodíte, tělo začne vodu vylučovat. 
Tuk uložený v břišních partiích 
začnete spalovat při péči o novoro­
zence raz dva, přesto několik týdnů 
potrvá, než se objeví výsledky. Horší 
je to se striemi, ty nikdy úplně ne­
zmizí. Obvykle alespoň vyblednou 
a stanou se téměř neviditelné. S tím 
vám může pomoci laser. 

Text: Simona Procházková 

MUD1: Radka Gregomvá 
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Jak může pomoci estetická medicína? 

oku<l \'Zniklynapříklad strie, lzej~jich 
a. úže i , domácích podmínkách 

m ážemi a I n fodrcnážemi , 

ÚČINNA 
TECHNIKA TUPLER 

And:rea Čechurová 

Instruktorka fitness a jediná 
držitelka licence na program 
Tupler Technique v Cesku 

P rogram Tupler Technique® je účinná metoda 
k řešení rozestupu břišních svalů. Její autorkou je 

americká zdravotní sestra a porodní asistentka Julie 
Tupler, která ji rozvíjí už dvacet let. Cílem je zhojit 
oslabené vazivo, které spojuje zevní břišní svaly. Hojení 
vaziva je založené na dvou věcech: umístění do lepší 
pozice a ochrana oslabené tkáně. Toho dosáhnete dodr­
žováním čtyř kroků programu techniky Tupler: 
• cviky vsedě a vleže 
• stahování speciálně vyvinutým rehabilitačním pá­
sem Diastasis Rehab Splint® 
• zapojování příčného břišního svalu při všech denních 
aktivitách i životních funkcích 
• správné vstávání, sedání a lehání 
Pokud dodržíte všechny zásady, první výsledky se dosta­
vují asi po třech týdnech (celý program trvá 18 týdnů). 

RADA ZKUŠENÉ 
MAMINKY 

Štlpánka štrougcilová 

Maminka čtyř dětí a majitelka 
Baby Clubu Juklík 

Všechny mé čtyři děti přišly na svět císařským řezem. 
A pokaždé jsem hned s rehabilitační sestrou začala 

zařízeních. Pomáhá také promazávání speciálními kré­
M kosmetických ·h1diích s uplatňt~jc zákrok zvan) 

hlinitelib:Ncní 

Co byste doporučila přímo ženám, které řeší problémy 

s břichem po porodu? 

CVIČTE 
S ROZUMEM! 

Jana Hawelová 

Prezidentka Českého svazu 
aerobiku a fitness FISAF.cz 
a nezávislé iniciativy Česko se hýbe 

Kdy a jak po porodu začít cvičit? 

S fyzickými aktivitami je nutné začít postupně. Nejvhod­
nější je chůze a základní protahovací cvičení, které může 
pomoci třeba od bolestí zad. Zlomovou hranicí je šesti­
nedělí. Pak se maminka může postupně vrátit do úrovně 
fyzických aktivit jako před těhotenstvím. Vzhled bříška 
záleží vždy na stavu břišních svalů, které můžeme zpevnit 
cvičením, a na množství tuku, které v této problematické 
oblasti máme. Tam pomůže vhodná kombinace úpravy 
jídelníčku a množství fyzické aktivity. 

Jaký je váš názor na takzvané stahovací prádlo? Pomůže 

břicho zpevnit, usnadní zhubnout? 

Stahovací prádlo by mělo být součástí šatníku každé ženy 
nad 30 let. Formuje opticky postavu a žena v něm vypadá 
lépe. Na břiše se v něm ale nehubne, ani ho nezpevní. 

cvičit, i když jen jemné protažení. Je dobré znát škálu cviků 
a tušit, jak má vypadat vyvážený jídelníček. Nezapomeňte ale 
na čtyři nejdůležitější věci: 1. se cvičením začít, 2. cvičit raději 

15 minut denně než jednou týdně dvě hodiny, 3. pravidelný 
pohyb zařadit raději na dopoledne, 4. vydržet! Dobrá je rych­
lejší chůze s kočárkem nebo honění se kolem kočárku se star­
ším sourozencem. Mnoho nenápadných cviků můžete zařa­
dit s potomky na hřišti. Miminka i větší raubíři mil1tjí, když 
si lehnete na záda a z vlastních nohou jim vyrobíte houpačku. 
Jak jednoduchý a zábavný cvik na posilování břicha! ■ 
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