Chybné drzanie tela a uilava od bolesti chrbta

Stabilitu chrbtice ovplyv-
nuji v tehotenstve hormo-
nalne zmeny. Relaxin,
tehotensky hormon, uvol-
nuje vazy - to sposobuje
vacsiu pohyblivost kibov
a tym vacsie riziko drazov.
Pokial chcete Grazom a bo-
lestiam chrbta predcha-
dzat, je treba osvojit si
a udrziavat spravne drza-
nie tela.

Je potrebné speviovat hlboko uloZené svaly, sliiZiace ako sta-
bilizatory chrbtice, aby ste tak vyrovnali hormonalne zmeny
achybné drzanietela.V priebehu tehotenstva savase drzanie
tela meni, aby sa prisposobilo narastajicemu brusku, vase
tazisko sa premiestiuje dopredu a chrbat sa prehyba, aby ste
udrzali rovnovahu. Tieto zmeny drZania tela si normalne, ale
pokial s vyrazné, mozu vam sposobit bolesti chrbta. Podla
vysledkov Stadii najviac trpia bolestami chrbta predovset-
kym tehotné Zeny, ktorych prehnutie v spodnej casti chrbtice

moct toto prehnutie chrbta obmedzit a tak zmiernit bolesti.

Pésobim najmd v Bratislave (moje prenajaté priestory), ale
tieZ u Vas doma a taktiez v rakiiskom pohranici (Wolfstahl,
Hainburg an der Donau, Kittsee, Marchegg).

V pripade zaujmu je mozné sa dohodniit na inom mieste
poskytovania mojich sluZieb, cena bude navysena o cestovné
naklady. V pripade telefonickej zaneprazdnenosti ma moZete
kontaktovat aj cez SMS spravu, prostrednictvom e-mailu,

facebooku, ozvem sa Vam spat.

Manudlna lymfodrendZ a edém (opuch)
alebo celulitida (tzv. pomarancovd koZa)

Ste po operacii nadoru prsnika alebo po amputacii
prsnika a ste uz doliecend onkologicka pacientka? Vsi-
mli ste si na operovanej strane opuch hornej koncati-
ny, ktory méze byt sprevadzany pocitom napatia a tlaku?
Lekar vam diagnostikoval lymfedém (lymfaticky opuch)?
Manualna lymfodrenaz je zamerana na lymfaticky sys-
tém. Prevadza sa malym tlakom, nesmie byt pricinou bo-
lesti a frekvencia je pomala. Jej zmyslom je zlepSenie od-
toku lymfy z postihnutej oblasti. PouzZiva sa pri réznych
ochoreniach - napr. opuch ako désledok ukoncenej liecby
nadorového ochorenia a opuch ako désledok arazu, ¢i ako
jedna z metdd estetickej mediciny (napr. proti celulitide).
Lymfedém je chronické ochorenie s nahromadenim lymfatic-
kej tekutiny (lymfy) v medzibunkovom priestore. Vznika najma
na koncatinach a je ¢astou komplikaciou onkologickych pa-
cientiek. Lymfa (miazga) je svetlozlta tekutina v ludskom tele,
podobna krvi. Pradi vo vlastnej lymfaticko-cievnej sistave.

KONTAKT:

ZuzanaFyzio / Bc. Zuzana Kuéerova

e-mail: zuzanafyzio@gmail.com

facebook: ZuzanaFyzio Zuzana Kucerova

web: www.zuzanafyzio.com

telefon: +421907 624 775 [ + 421 905 175 912 (informacie)
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Potrebujete pomoc
fyzioterapeutky?

»AKk je nieco posviitne, tak je to prdve ludske telo.“
(wWalt Whitman)

Trapia Vas problémy s oslabenymi svalmi panvo-
véeho dna a brucha, dychate nespravne a plytko?
Trpite chybnym drZzanim tela a bolestami chrbta,
¢i inkontinenciou, bolestivou mensStruaciou, he-
moroidami a osteoporozou? Alebo ste zistili, Ze
mate diastazu (rozstup) priamych brusnych svalov?
V tom pripade nevahajte, pomézem Vam najst
vhodnii terapiu na odstranenie tychto taZRosti!
Rada poskytnem svoje sluzby napr. mamic-
kRam po pérode, ktoré tazia byt opdt vitalne,
aby sa naplno mohli venovat svojmu dietatku.
a nebojte sa priviest aj svojich manZelov, part-
nerov, Ci svoje dospievajice dcéry, aj im rada
odovzdam  svoje  skusenosti  vo  fyzioterapii.
Spolu nas caka rodinna, Ci priatelska atmosfeéra...
ZuzanaFyzio

“Ked Zena prejde tehotenstvom a pérodom, je vZdy ind, ako
bola predtym. Je premenend a ovela viac rozumie Zivotu. Pri-
viest na svet dieta znamend vykupat sa v prameni Zivota.*

( Dr. Frederick Leboyer)

Svalstvo panvového dna

Svaly panvového dna sa rozprestieraji ako siet medzi lo-
novou kostou, kostréou a medzi dvomi sedacimi hrbolmi
a hrajd vyznamnd rolu v ovladani mocenia. Podopieraji
mocovy mech(r, maternicu a iné vnitorné organy. Okrem
toho s0 nevyhnutné k dosiahnutiu Zenského orgazmu.
MoZzno o tychto ,skrytych“ svaloch pocujete prvy-
krat. Tehotenstvo a po6rod s vSak prvymi pricinami
oslabenia svalov panvového dna. Nasledkom sid dni-
ky mocu ¢i crevnych plynov a stolice, pokles vnitor-
nych organov a zniZzenie sexualneho uspokojenia.
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Brusné svalstvo

Brusné svaly sa skladajl zo Styroch parovych svalov: priec-
neho brusného svalu - hlboko uloZeny sval, Sikmého vni-
torného a vonkajsieho brusného svalu - svaly na strednej
Urovni a priameho brusného svalu - povrchovy sval.

Tieto svaly sliZia ako opora brucha, teda udrzuji vniatorné
organy brusnej dutiny v spravnej polohe a sl tiez sicastou
oporného systému chrbtice.

Brusné svaly sa v priebehu tehotenstva vytahuja. A kvoli vy-
tahovaniu, spésobenému plodom (dietatkom), ktory rastie,
dochadza k oslabeniu brusnych svalov.

Diastdza (rozstup) priamych brusniyjch svalov

UmnohychZiensapriamebrusnésvalyvpriebehutehotenstva
rozostipia. Je to spdsobené tym, Ze brusné svaly sa s tazkos-
tami prisposobuji rozpinaniu brucha. Takyto rozstup oznacu-
jeme ako separaciu alebo diastazu priamych brusnych svalov.
Nie je bolestivy a mozZe byt len nepatrny. Mozete ho pozoro-
vat, ked sa pri kontrakcii svaly vzdaluji od seba (napr. pri vy-
stupe zvane). Vtedy sa medzi priamymi brusnymi svalmi obja-
vuje v strede brucha mala medzera alebo naopak ,vypuklina“.
Diastazu priamych brusnych svalov je nutné zhodno-
tit, napravit alebo aspon minimalizovat. To umozni Sty-
rom parom brusnych svalov vykonavat ich pracu - slizit
ako opora vnatornych organov brusnej dutiny a ako sta-
bilizatory chrbtice, a tym predchadzat bolestiam chrbta.

Dychanie

UZ od prvych mesiacov tehotenstva si vSimate, Ze dychate
rychlejSie a Ze CastejSie nemdzete popadnit dych? Je to pre-
to, Ze v tehotenstve sa zvySuje objem krvi vo vasom krvnom
rieCisku, aby sa uspokojili zvySené naroky na kyslik, ktoré
ma maternica a plod. Dusnost (dychavica) - v tehotenstve,
a zvlast od 6. mesiaca, rastici plod (dietatko) tla¢i branicu
(hlavny dychaci sval) smerom hore a to stlaca spodni Cast
plic. Na konci tehotenstva méze byt branica posunuta o

4 cm, takze je tazké dychat. Mnoho tehotnych Zien dycha len
povrchovo a pri namahe (napr. chddza do schodov) sa rych-
lo zadychaji. AvSak uz v priebehu tehotenstva je velmi do6-
lezité spravne dychat - ved musite dychat za dvoch. Pokial
vSak chceme spravne dychat, musime rozumiet mechanizmu
spravneho dychania, pri ktorom sa striedaja dve fazy -
nadych a vydych.



