TADY JE MISINO

Moje mala VELKA

FIrrevoluce

maminka

ZE PRY EXISTUJE ZAZRACNE CVICENI, KTERE UMI POMOCT S VELKOU

s

SPOUSTOU POTIZI A JAKO BONUS SE DIKY NEMU DOCKATE VOSIHO
PASU! PRITOM STACI CVICIT DVAKRAT AZ TRIKRAT TYDNE DVACET
MINUT. NO TAK DO TOHO JEDNOZNACNE JDU!

fesné takhle mé nalakala jedna z mych
blizkych kamaradek Petra Srovnalova,
mimo jiné lektorka jogy a pravé i hypo-
presivni metody, jak se tohle revoluéni
cviceni, které k nam pfivezla ze Spanélska
Ivana Delmotte Chalupecka, jmenuje. Pravé u ni Petra
absolvovala lektorsky kurz, o kterém mi nadsené vypra-
véla. Ve vyctu toho, co vsechno tohle dechové cvicenti,
vychazejici z fyzioterapie a poporodni rehabilitace,
dokaze, jsem jen nevéricné kroutila hlavou. Jako pro
mé stvofené, fikala jsem si. A tak jsem se rozhodla, ze se
necham do této metody zasvétit, abych vam jeji kouzla
mohla poodhalit. A v éem vlastné tedy spociva?
,»Princip je v zasadé Gplné jiny nez u vétsiny cviceni
a technik, které dobfe zname. Kdyz tieba provadime
zkracovacky nebo jakékoli jiné zatinani bficha, kdy se
zveda trup nebo panev nahoru, dochézi k dobrovolnym
kontrakeim, které ¢lovék vyprovokuje, protoze svou vili
to biicho zatne. Pomoci hypopresivni metody dychani
ale vyprovokujeme nedobrovolné kontrakce, které sni-
7uji nitrobfisni tlak, coz mimo jiné blahodarné pusobi
na zenské vnitini organy a meziobratlové ploténky,
vysvétluje Ivana Delmotte Chalupecka s tim, ze to
ovsem neznamena, 7e cvic¢eni je uréené pouze pro Zeny.
I muzi v ném najdou spoustu uplatnéni, tieba zlepseni
sportovnich vykoni, plicni kapacity a protazeni zadni
casti téla. Cviceni Gzasné obnovuje koordinaci mezi
viemi ¢astmi hlubokého stabilizaéniho systému.

Staci opravdu malo...

Jde v podstaté o to naucit se par ukond, které se pak
provadéji ve specifickych pozicich a v rytmickych opa-
kovanich. Zakladnich pozic je pét. A vysledky uvidite
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za kratky ¢as. Uz po prvni lekei, kterou jsem absolvola-
la, jsem se citila iZasné uvolnéna a prodychana.

Tohle cvieni ale skvéle funguje i jako prevence. ,,Ne
véechny Zeny museji mit problémy bezprostredné

po porodu, mtiZou nastat tieba az po dvaceti letech,
kdyz prijdete vlivem hormont do klimakteria. V ten
moment dostava panevni dno strasné zabrat, ¢asto
prichézi inkontinence a prolaps organi. Pravé od zen,
které mély potize s inkontinenci nebo vleklé zanéty
mocového méchyte, které s tim souvisi, mam skveélé
ohlasy. Po mésici az dvou byly bez obtizi,” fika Petra
Srovnalova. Tohle cviéeni slouzi i jako skvéla kompen-
zace v piipadé, Ze béhate nebo cvicite aerobik, protoze
tyto a mnoho dalsich sporti panevnimu dnu p¥ilis
neprospivaji. ,,Diky této metodé navic vycvicite vetsi
procento biisnich svali véetné téch hlubokych, nez
treba u sedleht,” dodava Petra Srovnalova. Pokud se
rozhodnete se do hypopresivni metody pustit, skvéle tak
dalsi sporty vykompenzujete.

Pojdte do toho se mnou!

Cvicit tedy muzou vsichni véetné muzi. Kontraindikaci
je vysoky tlak a dali kardiovaskularni potize, v tom
piipadé je dobré vse konzultovat s Iékarem. A také
tehotenstvi v jakémbkoli stadiu. Po spontannim porodu
se do tréninku muzete pustit po Sestinedéli, v pripadé
cisaiského Fezu po dvou az tfech mésicich, tady je opét
dobra konzultace s gynekologem s ohledem na konkrét-
ni zdravotni stav.

Tuhle metodu tak zaéinam cvicit pravidelné a tésim se
na slibené ploché bficho, které nebudu muset tmyslné
zatinat, a hlavné na lepsi drzeni téla bez bolesti zad. Tak
co, jdete do toho se mnou? »
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S ¢im vSim pomiize
hypopresivni metoda?

p—»

> Zuzuje obvod pasuazo 8 %
> Zpeviiuje panevni dno

> Zlepsuje drzeni téla

% Slouzi jako prevence a lécba
mocové inkontinence

% Zlepsuji se sexudlni funkce
% Zlepsuji se dychaci parametry
(astma)

% Resi problémy s diastazou
bfisnich svall

% Zlep3uje sportovni vykony
> Zmiriuje a eliminuje reflux



Z3kladem je dychanfa prace

s branici, kterou je nejprve
potfeba uvolnit. Poté dychame
trikrdt: nddech do spodnich
Zeber a vydech. Po tfetim vyde-
chu vcucneme bfisko dovnitf.

maminka
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Branicni dychanf
se tedy stiida

s dechovymi
pauzami, kterymi
se docili, spolu

s vtazenim brisni
stény dovnitf

a nahoru, podtla-
ku. Tim podtla-
kem vytvorime
vzduchoprazd-
no a diky
nervovému
systému dojde

k nedobrovolné
kontrakci od sva-
& panevniho
dnaa vnitfnich
brisnich svald.

Dochdzik vytaZeni organl
(mocovy méchyr, déloha,
konec¢nik), které bud’
¢asem, Spatnym zachéze-
nim nebo téhotenstvim ¢i
porodem klesaji.

Bc. IVANA DELMOTTE
CHALUPECKA,
zakladatelka programu
FitBelly, ergoterapeutka

Jak dlouho a jak casto je tieba
tuto metodu cvicit, abychom
na sobé pocitili zmény
k lepsimu?

Po kazdém cviceni, i kdyz to ¢lovék
cvici poprvé, citi takové odlehcent,
je krasné prodychany. Jakékoli jiné
cviceni, tfeba béh nebo zvedani
¢inek, ndm zvysuje nitrobfisni
tlak, coz ma vétsinou negativni
dopad na nase panevni dno, které
muze byt oslabené i téhotenstvim,
porodem nebo Spatnym drzenim
téla. Hypopresivni metoda naopak
nitrobfisni tlak snizuje. Diky ni
dochdzi doslova "k vytazeni"
panevnich organd nahoru, zpétky
do spravné polohy, tudiz i k lepsi
regulaci nitrobfisniho tlaku. Pfestoze
tfeba klientlim chybi cas a cvici tuto
metodu méné, nez by chtéli, zlepseni
je vidét tfeba uz po mésici az dvou.
Vyrazné se diky ni zlep3uje drZeni téla,
snizuje se obvodu pasu... Je to zkratka
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Opakovéanim si vie automatizujeme a vy-
tvafime tim nové nervové cesty. Postupné
se zlepsSuje drzeni téla a dochdzi ke zvyseni
klidového tonusu svall. Velice rychle to
poméha v pripadé inkontinence — po mé-
sici uz se po zakaslani nepfipocurate!

takova fetézova reakce. Nejrychlejsi
vysledky jsou vétsinou u klientl s

V poloze na zddech mlzete zkusit uvolfiovat branici. Nejprve po- . . . .
inkontinenci a bolesti zad.

loZte ruce na spodni ¢ast Zeber a snazte se je pii nddechu jakoby
rozeviit na vsechny strany - nahoru, dold a do stran. Nésledné si
zkuste v poloze na zadech strcit prsty pod Zebra. Masirujte pak

k uvolnéni olejickem nebo masaznim balonkem obrys zeber. Poté
mUzete zkusit dychanf's jizzminénym ,vcucnutim bficha”.

Jakou frekvenci cviceni
doporucujete? Je tfeba cvicit
kazdy den?

Ze zatatku bych nedoporucovala
cvicit kazdy den. Télo na to neni
zvyklé. Urcité je lepsi, aby dostalo
spis pomalou davku toho snizeni
nitrobfidniho tlaku a aby si na to
organy pomalinku zvykaly. Zpocétku
doporucuju cvicit dvakrat tydné asi
dvacet minut po dobu ¢trndcti dni, tii
tydn(, poté mizeme pridat a cvicit
treba tiikrat tydné opét po dobu
¢trnacti dni, az poté mizeme zkusit
cvicit obden. Pak opét mizeme

co nejvic do stran snizovat a ponechat si dvakrét az

a pii vydechu zase trikrat tydné takovou "udrzovacku".

k sobé. Nema smysl| dat si cil cvicit kazdy den

a byt na nervy z toho, Ze to nestiham

anemam na to ¢as. Dobré je davat si
redlné cile. U této metody opravdu

staci dvakrat az tfikrat tydné dvacet
A minut.

1 Kdy miize tuhle metodu zadit

1 cvicit maminka po porodu?
Urcité bych pockala po Sestinedéli

v pfipadé vaginalniho porodu.

J V pfipadé cisarského fezu je to
sporné, ale urcité dva az tfi mésice,

Vzdy se nadechujte
nosem a vydechuj-
te Usty. Nadech

je zhruba na dvé
sekundy a vydech je
asi na Ctyfi sekundy,
je pritom dllezité
mit uvolnénou
Celist. Pfi nadechu se
snazte, aby Sla zebra
Toto dychanf Ize provadét v péti
zakladnich polohach. Princip
zUstava stejny.

az jak urci lékar. Jde predevsim o
zhojeni vnitinich jizev po sekci. Tato
metoda méd ale velmi dobry vliv tfeba
i po operacich na sristy a diastazu,
ktera maminky hodné trapi. x

Pruzny hrudnik a uvolnéna branice jsou pro drzeni téla
velice dUlezité. BEhem dechové pauzy a otevieni zeber,
se branice uvolriuje a protahuje. VytaZenim branice se
snizi nitrobfisnf tlak a dojde k nedobrovolné kontrakci
hlubokych brfisnich svald a panevniho dna.

Voila!
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