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Milé zZeny,
dékuji vam, Ze Ctete tento ebook.

Napsala jsem jej proto, abych pfibliZila, co se odehrava s Zenskym télem, a
zejména s panevnim dnem, béhem tak dulezitych obdobi v Zivoté Zeny, kterymi
jsou téhotenstvi, porod a Sestinedéli. Dale vdm chci zprostfedkovat informace,
které vam mohou pomoci ke snadnéjsimu pribéhu téhotenstvi, k hladkému
porodu bez poranéni a rychlé poporodni regeneraci.

Mné samotné dvé téhotenstvi a dva porody ukazaly, jak ziskat, udrzet, ztratit a
opét si vzit zpét svou Zenskou silu. Spolu s vycvikem pro duly také to, jak v
téhotenstvi, pfi porodu a v mateistvi podporovat ostatni Zeny. Této praci se

Prace s panevnim dnem a vycvik pro lektorky metody 3x3 (autorky Renaty

Sahani, zakladatelky Skoly panevniho dna) mi otevfely o&i a cestu ke zdravi,
Zivotnimu eldnu, radosti a tvorivosti.

Vycvik kraniosakralni biodynamiky (v podani Michaely Lamany Mazacové, Skola védomého doteku) mne
propojil s mym zdravim, poslanim, svobodou, hlubokym klidem a ddvérou v Zivot.

Vycvik rodinnych konstelaci (u Bhagata, Johanna Zeilhofera) mne naucil, Ze Zivotni uddalosti maji hluboké
souvislosti a vSe nemusi byt tak, jak na prvni pohled vypada.

Rekvalifikace v oblasti zdravotniho cvic¢eni (pod vedenim Daniela Miillera, IQ pohyb akademie) a masaznich
technik (SPA&FITNESS Institut) mi dala znalosti a proZitek fyzickych struktur téla.

V oblasti holistické prace s jizvou se propojuji vSechny mé vyse uvedené znalosti a dovednosti. Za inspiraci a
sdileni zkusenosti v této oblasti ze srdce dékuji zejména Anné Kohutové.

V tomto ebooku se s vdmi délim o nékteré z informaci, zkusenosti a souvislosti, které jsem na své cesté ziskala.

Mym pfanim je, aby vSechny Zeny mély podporujici podminky a prostfedi k tomu, aby mohly v radosti a dle
svych potreb proZivat tak zasadni Zivotni etapu, jakou je pfivedeni nové generace na svét. Timto ebookem a
péci, kterou Zendam poskytuji v pribéhu téhotenstvi a po porodu, bych k tomuto rada prispéla a preddavala
ztélesnénou Zenskou zkusenost déle.

Pfeji vdm pFijemné a inspirativni ¢teni.

Petra
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UvoD

Téhotenstvi nas zve k tomu, abychom smérovaly svou pozornost dovnitf — vnimaly a napliovaly své
potieby fyzické i emocni. V souCasné dobé to vSak neni Uplné samoziejmé a jednoduché. Dnesni
spole¢nost je rychla, zaméfend na virtudlni svét a vykon, pozornost sméfruje ven, k dokonalosti,
posouvani hranic a limitd, dosahovani cilQ, vSe se snazime planovat a mit nad procesy kontrolu a moc.
Casto se pohybujeme v muzskych kvalitdch a zapomindme, nebo moznd u? ani nevime, jaké to je a co
to znamena, byt Zenou.

Doba poceti, téhotenstvi, porodu, kojeni a péce o miminko je charakteristicka nasim spojenim s
Zenskymi kvalitami — jak umime pfijimat a davat, uvolnit se, vnimat své télo a s pokorou se nechat
vést Zivotem a principy, které nas presahuji. Jednim ze zpUsobl, jak se s témito kvalitami spojit, je
metoda 3x3. U¢i nds vnimat vlastni télo v jemnosti, byt s nim ve spojeni, naslouchat mu a nechat se
jim vést. Spojuje nas s nasi Zenskou silou, zdravym sebevédomim, radosti, plodnosti, vasni, tvofivosti
a vitalitou. Pokud umime naslouchat svému télu a vnimat jej, umime vnimat i oekavané détatko.
Mame-li se svym télem vztah a kontakt, miZzeme mu divérovat a nechat se jim vést. To jsou hlavni
predpoklady nejen pro hladky pribéh téhotenstvi, ale i pro hladky a radostny porod. Vlastné i pro
hladké plynuti nasim Zivotem.

Metoda 3x3 nas uci, jak vnaset pozornost do oblasti, které jsou pro dobu poceti, téhotenstvi a porodu
klicové — panve, bricha, ale i chodidel a krku. Zaméfuje nasi pozornost k navazani kontaktu s télem a
k jeho zcitlivéni prostifednictvim jemnosti a hravosti. Pfindsi aktivaci do nezdravé povolenych svall a
uvolnéni do napjatych oblasti, tim preventivné pusobi proti obtizim pohybového aparatu spojenych
s téhotenstvim, mocové inkontinenci ¢i poklesu Zenskych organd. Sméruje pozornost do téla a uci nas
vnimat, co se uvniti déje — spojuje nads se sebou samymi. Vede nas, abychom se dovedly s pokorou
odevzdat tomu, co Zenské télo potfebuje.

Metoda 3x3 inspiruje k poznani, Ze jsou v Zivoté dveé polarity — aktivita a pasivita, které se stfidaji a je
dobré je mit v Zivoté vyvaiené. A také poznat a citit, v které fazi se pravé nachazime. Techniky
metody 3x3 ve vSech tfech rovinach (fyzické, emocni, energetické) i patrech (chodidel, panve, krku)
maji také vidy dvé faze — aktivni, kdy koname, vyvijime néjakou aktivitu, a pasivni, kdy se
uvoliujeme, vnimame a pozornosti zistavdme s tim, co pfichdzi a co citime. Toto je velmi dullezité
uvédomeéni a dovednost pro Zivot obecné avsak pro porod obzvlasté. Podivdme-li se timto Uhlem
pohledu, je tfeba mit pro porod aktivné pfipravené vhodné prostredi (fyzicka kondice, emocni a
energeticky potencial) a pak se do pfichazejiciho procesu porodu jiz jen uvolnit a nechat se jim vést,
bez potreby jej kontrolovat ¢i fidit.


https://cvicenipanevnihodna.cz/panevni-dno/o-panevnim-dnu/

PANEVNI DNO

Panevni dno je klicovou oblasti, kterd nese organy ulozené v panvi, podili se na postaveni naseho téla
a jeho dechovém mechanismu. Neni jen svalstvem, ale také Zivoucim organismem, ktery velmi citlivé
reaguje na to, co prozivame.

evvs

v ebooku Promény panevniho dna v Zivoté Zeny. Dovoluji si tedy na néj odkazat (je volné ke stazeni

ZDE) a v této publikaci se zakladnimi informacemi jiZ nezabyvat, prestoze je jejich znalost dllezita pro
porozuméni nasledujicimu obsahu.

V ebooku, ktery pravé ctete, se chci vice zaméfit na to, co se s panevnim dnem déje béhem
téhotenstvi, porodu a po porodu. A také proc a jakym zplsobem je vyhodné mu v téchto obdobich
vénovat pozornost. Prochdzi totiz obrovskymi zménami a jeho kondice vyznamné ovliviiuje kvalitu
Zivota Zeny. Navic kolem jeho cviceni v téhotenstvi a po porodu koluje spousta mytd a omyld.

Pojdme se jim tedy zabyvat a navazat s nim spojeni. Hladky, radostny porod a rychla regenerace po
porodu ndm bude odménou.
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https://cvicenipanevnihodna.cz/e-booky/

PANEVNI DNO

ZDRAVE PANEVNI DNO

Zdravé pdanevni dno je spojeno s pocity radosti, zdravého sebevédomi, tvofivosti, vitality, vasné,
uzemnénim, uzivanim si Zenstvi a intimity. Jeho hlavni kvality jsou pruznost a pfimérena pevnost.

Jeho dobrd kondice je zasadni pro nase fyzické, emocni a energetické zdravi. V plodném obdobi zeny
vyznamnym zpUsobem ovliviiuje vnimani téla, emocni prozivani, gynekologické zdravi, pribéh
menstruace a poceti, udrZeni a donosSeni téhotenstvi, pribéh porodu a rychlost regenerace po
porodu. Ovliviiuje také to, jak porod proziva rodici Zena i rodici se dité.

GYNEKOLOGICKE ZDRAVI
MENSTRUACE BEZ OBTIZi
SNADNE POCETI(
UDRZEN{ A DONOSENI TEHOTENSTVI
HLADKY POROD BEZ PORANENI
RYCHLA REGENERACE PO PORODU



PANEVNI DNO

PANEVNI DNO S POTIZEMI

Obtize panevniho dna vznikaji, pokud je z fyzickych ¢i emocnich pficin ovlivnéna jeho pfirozend
pruznost a pevnost. Mize se jednat o pokles panevniho dna nebo naopak o jeho stazeni.

Casto se v té&chto situacich objevuje hormonalni nerovnovaha, sexudlni obtize, odpojeni od vnimani
téla, pocity smutku, vzteku, studu, Uzkosti, chaosu, sloZité pfrijeti Zenstvi a matefstvi, strach
z porodu, neukotveni v realité, plocha noha, vyboceny palec, obtiZe stitné Zlazy a dalsi obtize
uvedené nize.

POKLES PANEVNIHO DNA STAZENi PANEVNIHO DNA
Klidové napéti svall je prilis nizké. Klidové napéti svall je pfilis vysoké.
Panevni dno oslabuje, poklesava Dlouhodobé se stahnou, zkrati

a shizuje se i jeho pruznost. a opét se vytraci jejich pruznost.

——. 25;
STRESOVA MOCOVA INKONTINENCE
(unik modi pfi kasli, smichu, poskoku...)
BOLESTI ZAD, KRIZE, KOSTRCE
POKLES/VYHREZ DELOHY, POCHVY o
GYNEKOLOGICKE INFEKCE, VYTOKY, KVASINKY FUNKCNI NEPLODNOST

POTIZE S DONOSEN{M PLODU NEPOSTUP,U“CI POVR O,D
UNAVA, UNIKANI ZIVOTNI ENERGIE PORODNI PORANENI

BOLESTIVA MENSTRUACE
BOLESTIVE MILOVANI
BOLESTI ZAD, KRiZE, KOSTRCE



PROMENY V TEHOTENSTVI

Téhotenstvi je obdobim, ve kterém pro Zenu nastdvd mnoho zmén. V jejim téle roste a z jeji krve je
vyZivovdna nova bytost. Télo, emoce, mysl i duse Zeny se tomuto procesu pfizplsobuji a reaguji na
néj.

Spusti se stale se proménujici hormonalni koktejl, ktery zajistuje udrZzovani téhotenstvi, pfipravu téla
na porod a kojeni a velmi silné ovliviiuje nejen télo, ale i emoce Zeny.

Béhem téhotenstvi se méni tézisté a postaveni Zenského téla, organy si v reakci na rostouci délohu
hledaji nové pozice, ovliviiovan je dech, vylu¢ovani, latkova preména, mnozstvi a kvalita krve... Prsa
rostou a pfipravuji se na to, Ze po porodu budou poskytovat vyZivu narozenému miminku.

Kostra, vazivo a svalstvo panve se rozvolfiuji a rozestupuji, aby miminku umoznili hladké vypluti
z téla Zeny. Panevni dno mékne a navic nese mnohem vétsi vahu nez pred téhotenstvim — rostouci
miminko a délohu, placentu, plodovou vodu. V dlsledku téchto zmén, zejména pokud se nejednd o

prvni téhotenstvi, ma panevni dno tendenci klesat a mohou pfijit bolesti zad, kfize, spony stydké,
pokles panevniho dna a noZni klenby, bolesti a tahy v bfise a panvi nebo mocova inkontinence.

Doba téhotenstvi je ¢asto prvni obdobi, kdy se pdnevnim dnem za¢neme zabyvat. Nejlepsi ovsem je
pfipadnym obtizim predchazet a do téhotenstvi vstupovat fyzicky zdatna a se zdravym pdnevnim
dnem. Idedlni tedy je se svému panevnimu dnu a dalsSim hlubokym svaliim stfedu téla (hlubokému
stabilizacnimu systému, dale také jako HSS) vénovat jesté pred otéhotnénim. S tim je vSak ponékud v
rozporu Zivotni styl nasi spole¢nosti, malo prirozeného pohybu a sedavé zaméstnani.




PROMENY V TEHOTENSTVI

TEHOTENSTVi — PODPORA PANEVNIHO DNA

v fyzicka aktivita, cviceni

v podbriskovy dech

v laskyplny/vyzZivujici dotek
v podpora pfi obtizich

¥ prace s emocemi

¥ priprava hraze

¥ priprava na Sestinedéli

FYZICKA AKTIVITA, CVICENI

V aktivni pfipravé je dllezZita kondice HSS trupu (panevni dno, branice, hluboké brisni a zadové svaly).
Pfimérend fyzickd aktivita a vhodné cvieni zajisti téhotnym Zenam dobrou fyzickou kondici,
kompenzaci méniciho se postaveni téla, aktivni stfed téla a v neposledni fadé i psychickou pohodu.

Pti prehnané Zivotni aktivité (stres, orientace na vykon, nadmérna ¢i jednostranna fyzickda zatéz) jsou
svaly pretizené, stazené — nemohou se uvolnit a nedovoli otevieni porodnich cest.

Pokud Zijeme v priliSné pasivité (sedavé zaméstnani, pasivni pristup k Zivotu, neukotveni ve svém téle
a zivoté...) jsou svaly povolené a pfi porodu chybi podpora pro rodici se dité, které se o funkcni svaly
potiebuje pfi prichodu porodnimi cestami opfit. Kvali povolenému panevnimu dnu se také zméni
postaveni panve, které mize miminko navddét do zadniho postaveni, jez porod prodluzuje a Cini jej
vyrazné bolestivéjSim, nebo dokonce do pficného postaveni, kdy vaginalni porod neni mozny.




PROMENY V TEHOTENSTVI

Cviceni panevniho dna v téhotenstvi
CVICENi PANEVNIHO DNA V SOUHRE S OSTATNIMI HLUBOKYMI SVALY

Cely hluboky stabilizacni systém (a v ramci néj i panevni dno ve spolupraci s ostatnimi svaly HSS
trupu) miZeme s ohledem na aktudlni zdravotni stav cvicit po celou dobu téhotenstvi, od poceti az
do porodu. Toto cviceni ma jiny efekt nez izolovana prace. | zde vsak plati, Ze v I. trimestru neni dobré
se pretéZovat a ve lll. trimestru je dalezity aspekt uvolfiovani a relaxace.

CVICENIi PANEVNIHO DNA SAMOSTATNE, BEZ ZAPOJENI OSTATNICH
HLUBOKYCH SVALU

Pro izolovanou praci s panevnim dnem (metoda 3x3, cvieni po vrstvach) vsak plati pravidla dle
prislusnych obdobi téhotenstvi.

Budme si védomé toho, Ze toto cviceni pfindsi mnoho benefitl, ale ma i své kontraindikace, napr.
akutni trauma, proces umeélého oplodnéni ¢i inseminace, psychiatrické diagndzy, uzivani
psychofarmak ¢i vaznéjsi zdravotni obtize téhotné Zeny ¢i o¢ekdvaného ditéte.

I. trimestr

NECVICIT!

V I. trimestru s panevnim dnem izolované nepracujeme, aby nedoslo k naruseni podminek pro
usazeni plodu. Mazeme vsak do panve sméfovat svou pozornost a posilat tam dech. Prohlubovat
vnimani téla, ladit se na své potreby a odpocivat, pokud citime Unavu.

Il. trimestr

LEHCE CVICIT

Ve |Il. trimestru je idedlni cas se vénovat
izolované praci s panevnim dnem — jemné cvicit
a tim si jej zvédomovat, vnimat jeho aktivaci i
relaxaci.

CELODENNIKURZ

PROMENY PANEVNIHO
BEHEM TEHOTENSTVI,
U A PO POROD!

Pokud nejsme zcela v kondici a panevni dno
poklesava, je nejlepsi snim cvicit vtomto
obdobi a zvysit tak jeho svalovy tonus. Pokud je
naopak panevni dno stazené, je tfeba vénovat

v vev

lll. trimestr {

NECVICIT - UVOLNOVAT!

Ve lll. trimestru uz panevni dno necvi¢ime, ale vénujeme se jeho uvolfiovani, relaxacim a pfipravé
hraze, pokud vdm odbornik na panevni dno ¢i fyzioterapeut nedoporudi pfi diagnostice vasich potizi
néco jiného.
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PROMENY V TEHOTENSTVI

PODBRISKOVY DECH

Jeden z nejlepsich nastroja, ktery mame vzdy k dispozici, je dech. Dech vedeny aZ do panve. Pomaha
nam se hluboce uvolnit, okysli€it, vyZivit télo, rozpustit emoce a ukotvit se v pfitomnosti.

Lehnéte si na zada a pokrcéte nohy nebo se pohodIné posadte, ruce si polozte na podbfisek. Vnimejte
chvili své télo a svij dech. Procitujte, jak dech proudi skrze nos a dychaci cesty do hrudniku a zpét.
Pozorujte, jak dechova vina rozsifuje hrudnik.

Pak poslete dech nize, aZ do oblasti bficha a beder. Vnimejte postup dechové viny z hrudniku az do
bficha a beder. Po nékolika nadechnutich a vydechnutich poslete dech jesté nize a oprete jej o
panevni dno. MUZete si predstavit, Ze jej opirate o kalhotky.

Vnimejte, jak se vase télo, emoce i mysl uvolnuji. Pokud v nékterych oblastech citite napéti ¢i bolest,
smérujte do nich svilij dech. Dychejte takto nékolik minut a s kazdym vydechem posilejte napéti z téla
ven.

11



PROMENY V TEHOTENSTVI

LASKYPLNY/VYZIVUJICi DOTEK
Pro zlepSeni fyzické i psychické pohody, uvolnéni téla, rozpusténi napéti a odlehceni pretiZzenych
svalu, vaz( a fascii jsou idedlni masaze a kraniosakralni biodynamika.

Kraniosakrdlni biodynamika je vybornym nastrojem také pro pfipravu téla a mysli na porod,
rozpusténi emocnich blokl, usazeni nervové soustavy a praci s jizvou.

PODPORA PRI OBTIZICH

V pripadé obtizi v oblasti panevniho dna, panve, bficha ¢i zad mizeme stred téla podpofit
ovazovanim rebozo/pinta $atky, tejpovanim ¢i bedernimi pasy. Nezapomerite vsak, Ze tyto aktivity
jsou podplirné a nemohou nahradit aktivni cvic¢eni.

Zdroj obrazku: www.etsy.com
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https://www.navanita.cz/kraniosakralni-biodynamika/

PROMENY V TEHOTENSTVI

PRACE S EMOCEMI

Porod neni jen zalezitosti fyzickou, ale ze znac¢né ¢asti jej ovliviuji nase emoce, mentdlni presvédcéeni
a vzorce.

Vénovat se nezpracovanym emocim je idedlni jesté v dobé pred otéhotnénim. Nékterd témata se
vSak otviraji az v dobé, kdy se stdvame matkami, v dobé téhotenstvi a pozdéji.

Emocni témata a prozitky v téhotenstvi zbytecné nejitfime. Pokud ale vyplouvaji na povrch a jsou
doprovazeny emocnim diskomfortem Zeny (pocity strachu, viny, selhani, nedQvéry, zneuziti...), vyplati
se je neignorovat. Je potfeba uvédomit si, s ¢im souvisi a pro¢ se objevuji, uvolfiovat je z téla a
pracovat snimi co nejjemnéjSi neinvazivni metodou, napf. skrze bioenergetické techniky,
kraniosakralni biodynamiku, automatickou kresbu apod. Pokud je stale zasouvdame a nejsme ochotné
je nahlédnout a o(d)pustit, mohou se nam v plné sile ukazat u porodu a skrze napéti v téle zabranit
hladkému otevieni délozniho hrdla a panevniho dna.

Pokud jsou emocéni témata zdvazna, je vhodné vyhledat psychologa ¢i psychoterapeuta.




PROMENY V TEHOTENSTVI

PRIPRAVA HRAZE

Aby se panevni dno pfi porodu dokazalo hladce a dosiroka otevrit, je dobré mu vénovat pozornost a
péci jiz v téhotenstvi.

Cely lll. trimestr:

- védomy kontakt s télem — vnimat sebe a miminko,

- uvolfiovani panevniho dna,

- uvolnovani emoci,

- podbriskovy dech,

- milovani, libani,

- jemnad prace s jizvou po nastfihu, porodnim poranéni,
cisarském fezu, pokud neprobéhla pred otéhotnénim.

Od 36. tt:

- masaz hraze,

- konzumace Inéného seminka a nalevu z maliniku,

- komunikace s miminkem ohledné zplsobu porodu.

Od 37. tt:

- prace spomuckami (nafukovaci balonky Epi-no,
Aniball). Nepouzivejte je vSak jen proto, Ze vam je
kamaradka ¢i nékdo jiny doporuci — vnimejte své télo.
Pro nékteré Zeny jsou tyto pomucky pozehnanim, jinym
nevyhovuji. Stejné jako masaz hraze.

Od ukonceného 38. tt:

- vaginalni naparka — zvyseni elasticity porodnich cest, hluboké uvolnéni panevniho dna i emocniho
napéti, snizeni rizika vzniku porodniho poranéni, uleva od bolesti zad,

- vizualizace otvirani porodnich cest (otvirajici se brana, rozkvétajici raze...).

BYLINNE NAPARKY | b ontiii oA ~ PROZENSKOU NAPARKU

Dt

- gy s T PG -
PORODNI SADA . POICOVNA VYBAVENI
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https://cvicenipanevnihodna.cz/zenska-naparka/naparka-a-porod/

PROMENY V TEHOTENSTVI

PRIPRAVA NA SESTINEDELI

Mnoho Zen se velmi peclivé ptipravuje na porod jako vrcholny prozitek matefrstvi —a po porodu (nebo
i mnoho mésicl po ném) jsou zaskocCeny. Uz v dobé téhotenstvi pamatujte na to, Ze porodem to
vSechno nekondi, ale za€ina.

Myslete i na dobu Sestinedéli a domluvte si, kdo bude pecovat o vas a vasi domdacnost. Vy se
budete starat o miminko, pfip. jeho sourozence, sladovat se s nim/s nimi, nabirat silu a potfebujete,
aby vas béhem této doby nékdo opecovdval. Ideadlné néjaké blizké a zkusené Zeny, porodi asistentky,
poporodni duly &i jiné pecujici profese, vénujici se praci s Zenami po porodu. A plati to i v pfipadé,
kdy mate pocit, Ze mUzete hory prenaset! Téch par tydnl po porodu neni nikdo dalezitéjsi nez VY.
Zaslouzite si vyjimecnou péci — ze svého téla jste vyZivila a na svét pfivedla dité.

Zena je v dobé po porodu emoéné velmi citlivd a zranitelna. Do kontaktu s ni by mély prichazet jen
osoby, které ji budou respektovat a podporovat. Nejlepsim darkem pro Sestinedélku neni pata kytice
v fadé, ani desaté dupacky, ale poctivé, kvalitni jidlo a neposuzujici naslouchani.

Obdobi sSestinedéli je v nasi spolecnosti velmi podceriované. Ve skutecnosti vSak v sobé skryva
velkou pfileZitost, kdy Zena mlzZe obnovit sviij celkovy fyzicky, emocni i energeticky potencial na
uroven doby pred otéhotnénim, nékdy dokonce i na vyssi.

V tradi¢nich kulturach se vtomto obdobi, tzv. ¢tvrtém trimestru, celd komunita spoji a pecuje o
matku, kterd ma na starosti ,jen” péci o miminko. Moc dobfe si totiz uvédomuji, Ze kdyZ Zena
v tomto case v klidu nedoplni svou energii, bude ji chybét nasledujicich nékolik let a nebude pro
komunitu velkym pfinosem. Kdyz ji vénuji péci, je po Sestinedéli ve své sile a vie se komunité
vrchovaté vrati. Nechme se timto pristupem inspirovat.

} o
4—-.,"
e

—
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PROMENY PRI PORODU

Panev je mistem nasich pudd, instinktl, sexuality, plodnosti — z tohoto mista rodime, nikoli z hlavy.
Porod je soucasti intimniho Zivota Zeny, stejné jako kojeni. Uvoliuji se pfi nich stejné hormony jako
pfi milovani a libani, zejména oxytocin, ozna¢ovany jako hormon miru a lasky. Pro pfipravu na porod
muzZeme nejvic udélat pred téhotenstvim ¢i béhem néj — pfi porodu uz jen sklizime plody své prace a
vychazime ze ziskanych dovednosti.

Téhotenstvi a porod jsou procesy, které probihaji a fidi se samy. Na nas, Zenach, je, abychom jim
v jejich pribéhu nebranily a nechaly je volné plynout, uvolnily se do nich — fyzicky i emoc¢né. Ne na
né tlacily. Zenské télo je k porodu dokonale pfizplsobeno, instinktivné vi, jak ma rodit, a dité
instinktivné vi, jak se narodit. Na rodici Zené je, aby jim to umoznila tim, Ze se porodu otevie a uvolni
ditéti cestu ze svého téla ven.

Pfi vagindlnim porodu se o panevni dno opira a do rotace navadi hlavicka rodiciho se ditéte. Pri
prichodu miminka posSevnim vchodem dochazi k nejvétSimu otevieni panevniho dna, které muze
Zena béhem Zivota prozit — a to nejen v roviné fyzické, ale i emocni a energetické. Fyzické otevieni si
vSechny dokaZzeme predstavit. Emocni a energetické znamena, Ze je Zena velmi citlivda na to, co se
déje uvnitt jejiho téla, ale i kolem ni. VSe intenzivné vnima a proziva. Diky tomuto otevieni se mlze
také projevit ocistna sila porodu — Zené se mohou otevfit emoéni témata, kterd se v panevnim dnu
ukryvaji a potfebuji byt nahlédnuta a fesena.

HLADKY POROD - JAK PANEVNI DNO OCHRANIT PRI PORODU

Okolnosti a podminky, které potfebuje panevni dno pro hladké otevieni, jsou zaroven i nejlepsi
prevenci poranéni hraze:

v duvéra v rodici télo, rodici se dité,

v védomy kontakt s télem, panevnim dnem - dovednost se uvolnit, nechat se
vést a pustit kontrolu,

pOdb‘ﬁ‘ékOVf’ dech - uvolfiovani napéti, bolesti, emoci, okysli¢eni téla, ukotveni se v téle,
teplo, bezpeci, soukromi, intimita,

< <€

v dostatek ¢asu - pro uvolnéni délozniho hrdla, panevniho dna a nejlepsi moznou rotaci

ditéte,

moznost volného pohybu,

svobodna volba porodni polohy,

v vydavani zvukd, hlasity vydech, zpév - uvoliiovani napéti a aktivace hlubokych
svalll pro podporu porodniho procesu,

4 teplé sprcha, vana, vaginélnl’ napéFka — uvolnéni porodnich cest a emocniho
napéti, tleva od bolesti, podpora rozbéhnuti pozastaveného porodu,

\ 4 péEe doprovodné osoby — fyzicka a emocni podpora, ochrana hraze teplym
obkladem.

<< <€
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PROMENY PO PORODU - regenerace

Porod, vaginalni i cisarsky, je pro oblast panve a
bficha velkym procesem. V obdobi po porodu je
potieba si vénovat pozornost a péci. Tim vyrazné
ovlivnime témata (nebo jim dokonce zcela
predejdeme), kterd s nim mohou byt spojena —
pokles panevniho dna a Zenskych orgdand,
poporodni inkontinence, bolestivé milovani,
ztrata citlivosti v pochvé, bolesti bficha, panve a
zad, emocni rozladénost nebo Unava.

Po vagindlnim porodu je panevni dno pokleslé.
Zeny tuto situaci ¢asto popisuji jako pocit pFilisné
otevienosti nebo pocit, Ze jim organy vypadnou
ven z panve. Panevni dno mlze byt také castecné
nebo zcela necitlivé. Zpravidla se situace brzy
ustali a porodni cesty a panevni dno postupné
regeneruji.

Idedini vsak je télu pomoci a podporit je
vhodnou aktivaci panevniho dna, ale i ostatnich
hlubokych svalu (bficha, zad a branice). Panevni

dno svou aktivitou napomaha cinnosti hlubokych
svalll trupu, které bez jeho zapojeni nenastartuji
svou praci tak dobre. Rozviji se pak rizné obtize

napfr. bolesti v zadech, nespravny dech a diastaza
(rozestup primych brisnich sval).

Mohlo by se zdat, Ze porod cisarskym fezem panevni dno neovliviiuje. Skutec¢nost je ale jina. Cisarsky
fez nezasahuje pfimo do svalll panevniho dna, ale operace a nasledna jizva ma vliv na okolni télesné
tkané a retézenim se muZe promitat i do jinych casti téla (zdda, hlava, za oci apod.). V roviné
psychosomatické a energetické muize tento zakrok panevni dno ovlivnit zna¢né — pracujte s panevnim
dnem a jizvou ve vsech rovinach (fyzické, emocni, energetické) a budete-li potfebovat, vyhledejte
podporu.

Pokud zname silu a ucinky dechu a techniky prace s panevnim dnem a hlubokym stabiliza¢nim
systémem jiz pfed porodem, je i regenerace porodnich cest, panevniho dna a bficha po porodu
mnohem snazsi a rychlejsi.
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PROMENY PO PORODU - regenerace
REGENERACE PANEVNIHO DNA

zuroceni pripravy na Sestinedéli
podbriskovy dech

hojeni porodnich cest
regenerace panevniho dna
pojistka

ovinovani panve, bricha
vhodné cviky pro HSS

ustaleni psychiky

péce o jizvu

uzaviraci ritual

€ € € € € € € € ¢ <

ZUROCENI PRIPRAVY NA SESTINEDELI

Hlavni pilite pro Sestinedéli jsou: delegovani péce o chod domacnosti, odpocinek, kvalitni strava,
teplo, péce, pocit bezpedi, laskyplny dotek pecujici osoby a masaz bricha Sestinedélky.

PODBRISKOVY DECH

Dychat do panve a podbfrisku je mozné od prvniho dne po porodu. PriloZte si ruce na podb¥isek a
hraz a posilejte do nich svij dech. Podpofrite tim regeneraci mékkych tkani, aktivaci hlubokych svall
trupu, ale také uvolnéni stresu a zklidnéni emocnich vykyva.

HOJENi PORODNICH CEST
Hygiena, pfisun vzduchu, prodysné vilozky, dezinfekéni éterické oleje a hydrolaty, gely, bylinné a jilové
obklady, bylinné koupele, oplachy, vagindlni naparka, homeopatika.

REGENERACE PANEVNIHO DNA

Jemna aktivace, relaxace a zavadéni pozornosti metodou 3x3 — kazdé 3 hodiny na 1 — 2 minuty.
Vnimejte tuto aktivitu jako pfrilezitost naladit se po porodu na své télo. Zacit mizete druhy den po
porodu. Pokud byste to vsak v Sestinedéli vnimala jako zatéZ s ohledem na sladovani péce o dité/déti,
ustdleni laktace a nebo se zvySovalo ocistné krvaceni, je vhodné odlozit cviceni na pozdéji.

POIJISTKA

Aby pfi smichu, kasli, smrkani, zvedani ditéte nedochazelo k Uunikim moci, je vhodné aktivovat tzv.
pojistku — zapojit panevni dno a hluboké bfisni svaly. Oslabené tkané v panvi dostanou oporu a
kalhotky z(Gstanou suché.
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PROMENY PO PORODU - regenerace

OVAZOVANI PANVE, BRICHA

Zejména pfi navratu do denniho reZimu je vhodné pevné ovinout bficho a panev do rebozo/pinta
satku. Zajisti se tak stabilita trupu, odlehceni panevniho dna a bficha, opora pfi diastaze a bolestech
zad. Navic podpofite ndvrat délohy na jeji misto a zajistite dostatek tepla pro regenerujici oblast téla.

AKTIVACE HSS

Vhodné cviky a techniky pro aktivaci HSS podpofi panevni dno a bficho (prevence Ci reSeni diastazy) a
kompenzuji zmény v postaveni téla zplisobené téhotenstvim a porodem.

POPORODNI MASAZ BRICHA
Dostfedna masaz pro opecovani bficha a centralizaci délohy podpofi zavinovani délohy a jeji navrat
na spravné misto.

USTALENI PSYCHIKY

Ustaleni psychiky podpofi sebepécée, naplnéni svych potreb, odpodinek, dech, aromaterapie, pfijeti
pomoci a péce ostatnich, uzaviraci ritudl. Doprejte si dostatek ¢asu na usazeni se v nové situaci a
traveni porodniho prozitku. Pokud je pfijeti porodniho pribéhu slozZité, nespéchejte na sebe — odlozte
praci s tématem na dobu, kdy budete mit vice kapacity a nebo vyhledejte odbornika, ktery vas timto
obdobim provede.

PECE O JIzVU

Péce o jizvu po porodnim poranéni, nastfihu ¢i cisarském fezu.

UZAVIRACI RITUAL

Poporodni zaviraci ritudl (zavirani porodu ¢i zavirani bokd/kosti) je vhodné provést po Sestinedéli Ci
kdykoli pozdéji. Je to pecujici ritudl na po€est matky, ktery se provadi pevnym zavinutim do $atk{ pro
fyzické, emocni i energetické uzavieni doby téhotenstvi a porodu a vraceni se k sobé. Soudasti
ritualu byva sdileni porodniho ptibéhu, bylinnd naparka ¢i koupel, masaz ¢i dalsi pecujici procedury.

POPORODNI REGENERACE g, P g POPORODNi
PRO MATKU A DITE R ‘ BYLINNA NAPARKA

KRANIOSA
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PROMENY PO PORODU - regenerace

PECE O JIZVU

Jizva po nastfihu, porodnim poranéni ¢i cisarském fezu mizZe prinaset obtize v Zivoté (nejen intimnim)
nékolik tydn(, mésicl, ale i let od porodu. Prostfednictvim svalového a fascidlniho retézeni ma jizva
tendenci ovliviiovat funkci i vzdalenych casti téla, které si s ni vibec nespojujeme (zada, hlava, krk,
chodidla apod.).

Tedy nejen panevni dno, ale i jizva si zaslouzi pozornost a péci. Plati to o to vice, pokud byl jeji vznik
doprovazen naro¢nymi emocnimi situacemi (akutni cisafsky fez, provedeni nastfihu proti vali rodici
Zeny apod.). Jizva ve své bunécné paméti nese veskeré emoce spojené s okolnostmi jejiho vzniku.
V této situaci je tfeba s ni pracovat komplexné — nejen v roviné télesné, ale i emocni a energetické.

Kazda klientka a také kazda faze hojeni jizvy potfebuje jiny pfistup a techniku. V dnesni dobé je jich jiz
pomérné dost (kraniosakralni biodynamika, strukturdlni integrace, masaz, fyzioterapie, tejpovani,
akupunktura, viscerdlni terapie, aromaterapie, fytoterapie, muzikoterapie aj). Kazdd metoda ma své
pfinosy a své limity — ¢asto se hodi jen v urcité fazi hojeni jizvy. Ze zkuSenosti viele doporucuji
kraniosakralni biodynamiku, ktera je diky své jemnosti a celostnimu pfistupu ndpomocna od prvniho
dne hojeni jizvy, ale i pro praci s velmi letitymi jizvami. Dle stafi jizvy je vhodné ji kombinovat s dalsi
péci a pristupy.
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PROMENY PO PORODU - regenerace
OBECNE LZE PRI PRACI S JIZVOU DOPORUCIT:

v

pracovat s jizvou postupné a dle své momentalni fyzické a emoc¢ni kapacity, spiSe kratce a castéji
— postupovat velmi zvolna a vidy v ramci hranic, ve kterych se citime emoc¢né ukotveni,

pokud je pro vas prace s jizvou emoc€né narocna, vyhledejte odbornika na celostni péci o jizvu,
ktery vas obtiznymi fazemi provede,

podbriskovy dech — zavedeni dechu do mista jizvy a celého stfedu téla,

pohyb — napfimovani téla a chiize (po porodu pomala),

navazani kontaktu s jizvou — pohledem, dotekem. Pokud to z emocnich dlvodid neni mozné,
mulzeme kontaktovat jizvu pres obleceni, polstar.

vnimani a uvolfiovani emoci, které pfi kontaktu s jizvou citime,

postupné prijeti jizvy jako soucasti svého téla a pfibéh jejiho vzniku jako soucdst svého Zivotniho
pfibéhu. Mize to trvat nékolik dnd, tydnu, ale i mésicl a let — netlacit na sebe.

TIPY PRO JEDNOTLIVE FAZE HOJENI JIZVY A PREVENCI VZNIKU SRUSTU

NEZ SE JIZVA ZACELI (prvnich cca 5 - 10 dni)

€ € € € € € ¢ ¢ <

prisun vzduchu — vétrat jizvu a nenosit tésné pradlo z umélych materiald,

udrZovat Cistotu, jemna masaz sprchovanim,

dostatek tekutin,

aplikace vitaminu E, Sicich bylinek (pudr z jitrocele, kostivalu, rozmarynu) a zeleného jilu na jizvu,
byliny s antiseptickymi ucinky (levandule, rozmaryn, mésic¢ek, dubova kira, fepik, hefmanek aj.)
dech, navazani kontaktu,

velmi jemné a laskyplné hlazeni,

fixace jizvy pfi pohybu, vyluovani (pfidrzeni, Sdtek — dle mista jizvy),

vaginalni naparka (pfi cisarském rezu az po Sestinedéli).

PO ZACELENI JIzvY

v
v

v
v
v

zvlhéovani jizvy hydrolaty a bylinnymi odvary,

obklady (zeleny jil, oleje) a promazavani oleji (ricinovy, Sipkovy, mési¢kovy, tfezalkovy, arganovy,
tamanu) s moznym pridanim éterickych olejl (rGze, neroli, levandule, medunka, gerdnium,
hefmanek, slaménka, muskatova salvéj aj.),

jemna masaz jizvy,

fixace jizvy pfi pohybu, vylu¢ovani (pfidrzeni, Satek — dle mista jizvy),

vaginalni naparka (pfi cisarském rezu aZ po Sestinedéli).

PO UZRANI JIZVY (po 3 — 6 mésicich)

v

v
v
v

hlubsi masazni techniky, tlakovd masaz — vidy za¢indme od povrchu a citlivé postupujeme hloubéji
dle mozZnosti téla,

promazavani oleji,

teplé olejové obklady, obklady ze zeleného jilu,

otuzovani jizvy — stfidavé sprchy teplejsi a studenéjsi vodou.
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PROMENY PO PORODU - regenerace

CEHO SE VYVAROVAT

Panevni dno oslabuje naro¢ny porod, ndstfih, vynechani poporodni regenerace, tézka fyzicka prace,
zvedani tézkych bfemen, tvrdé doskoky, ale i noSeni bot s vysokymi podpatky a pfilis pasivni zptsob
Zivota. Stejny vliv vSak mlzZe mit i emocni tlak, napr. pfiliS vysoké naroky na sebe, snaha o
dokonalost, sladovani pfili§ mnoha oblasti najednou, pocity viny, emocni traumata apod.

Noseni a zvedani déti ze zemé Ci nizko poloZenych postylek je pro oslabené panevni dno a bficho
velmi zatéZujici. Délejte tyto aktivity co nejméné a s aktivnim stredem téla. Upravte vysku postylky,
prebalovaciho pultu a také své denni stereotypy az do doby, neZ se stfed téla zregeneruje.

Ve spolecnosti, bohuzel i té odborné, stale koluji nékteré myty a omyly, které jsou pro panevni dno
skodlivé. Patii mezi né predstava, Ze pokles panevniho dna lze vyresit pesilovanim-svéraét (mocové
trubice, pochvy a konecniku) napf. jejich vtahovanim (pokyny vcucnéte Spagetku, vSechno vtahnéte)
Ci prerusovanim moceni. Nebo pesilovani—eslabeného—bFicha—sklapevackami,—sedy-lehy apod.
V obou uvedenych ptikladech dochdzi k aktivaci povrchovych svalovych skupin. Ve skutecnosti je
vSak nutné cilit na hluboké svalové vrstvy, jinak k napravé nemuze dojit a nebo se potize mohou
dokonce i prohloubit.

Slabinou nasi doby je, Ze v péc¢i o Zenu po porodu pfiliS nefunguje mezioborova spoluprace
odbornikd — kontinualni starostlivost v Sestinedéli, nastavena spolecenskym systémem, se zaméruje
pouze na novorozence. Zastava tedy na Zenach, aby se zajimaly o moinosti, jak o sebe v tomto
dilezitém a citlivém obdobi (nechat) pecovat.

POPORODNi
2. BYLINNA NAPARKA

POPORODNI REGENERACE
PRO MATKU A DITE

i
3

ZDRAVOTNI CVICENI
__PO PORODU
— .

PETRA LEVA ESHOP
PECE O TELO I DUSI

JWww.pe'Erale‘Va.cz
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Bylo mi potésenim podélit se s vami o ¢ast svych védomosti a zkuSenosti tykajicich se tématu péce o
panevni dno a jeho promén béhem doby téhotenstvi, porodu a po porodu.

Pokud se chcete dozvédét vice, zaméfrit se na sva osobni témata a oblasti, které vas zajimaji a/nebo
se naucit popisované techniky, rdda se vam budu vénovat osobné. V praci s panevnim dnem vychazim
z metody 3 x 3, kterd pracuje v roviné fyzické, psychosomatické (emocni) a energetické, a také ve
tfech patrech téla — panvi, chodidle a krku. Kombinuji ji se zdravotnim cvicenim, které vhodnym

zpUsobem aktivuje hluboké svaly téla a podporuje spravnou pohyblivost kloubnich spojeni panve a
patere.

Své poznani a zkuSenosti o panevnim dnu predavam Zenam pfi individudlnich konzultacich,

ucelenych individudlnich a semi kurzech, které jsou vhodné pro zZeny kazdého véku, zdravé i s

obtiZzemi panevniho dna.

Specializovany kurz Promény panevniho dna béhem téhotenstvi, porodu a po porodu, kombinovany
s predporodni pfipravou, nabizim pro Zeny pfipravujici se na téhotenstvi, téhotné ¢i lektorky, které
s téhotnymi pracuji. Prostfednictvim tohoto ebooku jste mohla ochutnat néco malo z jeho obsahu. Pfi
osobnim setkani jdeme samoziejmé do mnohem vétsi hloubky, SirSiho spektra témat a hlavné do
praktického preddvani vhodnych technik a cviceni.

Pro Zeny po porodu poskytuji konzultace ¢i individualni kurzy za pfitomnosti jejich déti, zamérené na
navrat do kondice po porodu. Pokud jste v dosahu mé plsobnosti, mohu za vami prijet i domu.

Dale poskytuji oSetfeni kraniosakralni biodynamikou. Dlouholetou praxi mam v praci s Zenami (také

téhotnymi i po porodu) a s détmi. Zendm a détem po porodu prostiednictvim krania poskytuji prostor
pro poporodni integraci a regeneraci, ktera usnadni novou etapu Zivota.

Vénuji se také Zenské bylinné naparce. Poskytuji konzultace, prodavam vybaveni a bylinné smési a

provozuji pujéovnu pomducek, diky které si tuto metodu muZete nezavazné vyzkouset dfive, nez

investujete do vlastniho vybaveni. Pljéovnu vyuZivaji také Zeny v dobé pred, pfi a po porodu di
v jinych Zivotnich a zdravotnich situacich.

23


https://cvicenipanevnihodna.cz/panevni-dno/o-panevnim-dnu/
https://cvicenipanevnihodna.cz/panevni-dno/jak-s-panevnim-dnem-pracuji/
https://cvicenipanevnihodna.cz/konzultace/
https://cvicenipanevnihodna.cz/kurzy/individualni-kurz/
https://cvicenipanevnihodna.cz/kurzy/semi-kurzy/
https://cvicenipanevnihodna.cz/kurzy/promeny-panevniho-dna-behem-tehotenstvi-a-porodu/
https://cvicenipanevnihodna.cz/konzultace/
https://www.navanita.cz/kraniosakralni-biodynamika/
https://cvicenipanevnihodna.cz/zenska-naparka/
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Milé Zeny,

vérte, ze védomy pfistup k télu a Zivotnim tématim ma moc vyraznym zplUsobem zménit kvalitu

naseho Zivota. Nejen naseho, ale i naSich déti — zejména v dobé téhotenstvi, porodu a v nékolika

prvnich letech po porodu.

Pfeji vam, abyste mohly tato obdobi prozZivat v radosti, lehkosti a kracet po cesté, ktera je ta prava

pro vas a vase déti.

S laskou a Uctou
Petra Leva

petra@petraleva.cz

FB: Petra Navanita Leva

www.cvicenipanevnihodna.cz

www.navanita.cz

www.studioempatie.cz

www.petraleva.cz
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Prohlaseni:
Do psani tohoto ebooku jsem vlozila hodné energie. Respektujte prosim, Ze jakékoliv jeho Sifeni nebo
poskytovani tfetim osobam bez mého souhlasu je zakdzano a je porusenim autorského zadkona.

Pokud se vdm ebook libi a chcete jej sdilet s ostatnimi lidmi, udélejte to prostfednictvim odkazu na
muj web www.cvicenipanevnihodna.cz. Tam si jej mohou zdarma stdhnout pfimo u zdroje.

Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.

Upozornuji, Ze informace uvedené v tomto ebooku vychazeji z mych znalosti a zkuSenosti a jakékoli
Uspéchy ¢&i neuspéchy vyplyvajici z toho, jak tyto poznatky vyuZijete vy, jsou na vasi plnou
zodpovédnost.

V tomto materidlu mlZete najit informace o produktech nebo sluzbach tretich osob. Tyto informace
jsou pouze doporucenim a vyjadrenim mého nazoru k problematice.
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