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Diastaza snizuje sebevédomi a zpusobuje
kylu. Zjistete, jak se ji zbavit!

BFi$ni svalstvo ma drzet trup pohromadé. To znamena udrzeni organu
v dutiné bFisni, u Zen pak i drzeni ditéte. Velka zatéz muze zpusobit, ze
vazivo...

Rozestup brisnich svalu trapi nejednu maminku. Snizuje sebevédomi a také muze zpusobit
zdravotni komplikace. Nejcastéji se diastaza objevuje v téhotenstvi a po porodu. Ale
setkavaji se s ni i muzi. Boj s diastazou je béh na dlouhou trat. Se specialnimi cviky, par
znalostmi a trochou trpélivosti ale mizeme nase svaly vratit zpét na své misto. Poradime,
jak na to.

Nase bricho je vypouklé a citime, Ze svaly jsou postavené trochu jinak. Rozestoupeni bri$nich svald
neboli diastdza je Castéjsi, nez by se na prvni pohled mohlo zdat. Proto nezoufejme, nejsme v tom
sami.

e U téhotnych zen anebo maminek po porodu je na brisni svaly vyvijeny velky tlak. Kromé
organtl musi udrzet miminko a plodovou vodu. A pak zvladnout samotny porod. Neni se ¢emu
divit, Ze nékdy povoli.

e U zen i muzu se diastdza objevuje po drzeni diet s vyslednym jojo efektem anebo po
zvedani nadmeérné zatéze.

Co to je diastaza?

Bri$ni svalstvo ma drzet trup pohromadé. To znamena udrzeni organt v dutiné bri$ni, u Zen pak i



drzeni ditéte. Velka zatéz muze zpusobit, ze vazivo mezi svalstvem uz neni schopné svaly
udrzet u sebe. Prava a leva cast brisniho svalstva se pak rozestoupi a vznika diastaza. Organy
vystupuji ven a bricho je proto vypouklé. Zejména v mezere mezi svalstvem se nam muze tvorit
dlouhd vystoupla ¢éra. Ta se tdhne od hrudni kosti dold k pupiku. Diastaza se také nazyva jako
rozestup bri$nich svall, diastasis recti.

Je diastaza nebezpecna?

Ve vétsiné pripadu diastdza neni nebezpecnd. Ale v nékterych muze kvuli $patné funkci bri$nich
svall zpusobit kylu celého bricha. Pocitovat mizeme i bolest dolni ¢asti zad. Diastaza muze také
zkomplikovat porod cisarskym rezem. Problém muze nastat i pri Spatném cviceni. Nékterymi
cviky muzeme rozestup brisnich svala jesté zhorsit anebo si ublizit. Treba nékteré cviky jogy

nejsou na diastdzu vhodné. Proto se vzdy ujistéme, ze ndm cviky opravdu prospéji.

Diastaza: Jak poznat, Ze mam rozestup brisSnich svalu?

Diastéza jde poznat hmatem. Abychom zjistili, Ze méme opravdu rozestup bri$nich svalli, lehneme
si na zem.

Pokré¢me nohy a povolme bricho.

Jemné zvednéme hlavu. Svaly se ndm stahnou.

Podivejme se na bricho a pokusme si nahmatat pravou a levou ¢ast brisniho svalstva.

Mezi nimi, tedy pod a nad pupikem najdéme mezeru mezi svalstvem.

Do mezery mezi svalstvem by se nam meély vlézt dva az tri prsty. Pokud nahmatame vétsi
rozestup brisnich svall, tyka se nas diastaza.
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Mam rozestup brisnich svalu. Co dal?

e W=

Po porodu je urcity rozestup brisnich svala normalni. Mél by se ale sam zacit zlepSovat. V opacném
pripadé mu musime pomoci. Nejucinné;jsi a nejprirozenéjsi cestou je zmensovat rozestup brisnich
svalu pomoci cvic¢eni. Navic nezalezi na tom, jak dlouho uz diastdzu mame. Spravit si ji mazeme i
nékolik let po porodu.

1. Cvik

Lehneme si na zdda na zem. Pokréime nohy, ale nechejme je na zemi. Mezi ruce si dejme overball.
Ruce naprdhneme rovné pred sebe. Pomalu overball stisknéme a stejné tak pomalu povolujeme.
Stiskneme vzdy na vydech a stahneme svaly celého trupu, hlavné bricha a panevniho dna.

2. Cvik

I u tohoto cviku leZzime na zadech na zemi, mame pokrcené nohy a v naptrazenych rukou overball.
Pomalu davejme ruce s mickem za hlavu. Ruce nepokrc¢ujme. Snazme se, abychom pri cviku
pouzivali brisni svalstvo. Ruce dejme pomalu za hlavu s vydechem, stisknéme svalstvo.
S nadechem ruce vracime do naprazené pozice a svalstvo uvoliujeme.

3. Cvik

Lezime na zemi na zadech. PokrCené nohy tentokrat zvedneme ze zemé a v kolenou je ohneme do



pravého uhlu. Na vydech se pomalu dotkneme zemé palcem jedné nohy, jako bychom ho chtéli lehce
namocit do vody. Druhda noha zustava ve vzduchu. Pak to stejné s druhou nohou. Zkusme pracovat
brisnim svalstvem a neprohybat se v zadech. Pokud pri cviku velmi zretelné vidime rozestup
bri$nich svalli, nepokladejme palec az na zem.

4. Cvik

Opét lezime na zddech a mame pokrcené nohy, chodidla na zemi. Mezi kolena si dejme overball.
Pomalu zvedame panev ze zemé, chodidla zistavaji na zemi. Az méame kolena a trup v jedné roviné,
tedy kdyz uz nemuzeme panev zvednout vys$, pomalu se vracime zpét na zem. Zvedejme se
s vydechem a vracejme se s nadechem. Soustredme se na zatnuti panevniho svalstva a stehen.

Diastaza: Co urcite nedelat?

* Nezvedejme tézké véci. At uz jsou to ¢inky nebo krabice. Diastdza by s ndm mohla zhorsit. U
maminek s malymi détmi to muze byt oriSek. V takovém pripadé si drepneme a zvedame se
nohama, nikoli brichem.

e Nedélejme sedy lehy nebo kliky.

* Nepoustéjme se do vSech pozic v joze. Zvazme, kterd by ndm mohla diastazu zhorsit. Mezi
takové patri treba pozice strechy.

* Nezvedejme se z postele ze sedu. Nejprve se prevalme na bok

Co dalsiho nam rozestup brisnich svalu zlepsi?

e Stahujici pas: Nahrazuje trupu a organtum oporu, kterou bézné mivaji v brisnim svalstvu.
Muzeme jej nosit pri cviCeni i pri béznych domacich ¢innostech. Pomiize nam trup zpeviovat.
Bez cviCeni nam ale sam od sebe rozestup bri$nich svall nezlepsi.

» Kegelovy cviky: Slouzi na zpevnéni panevniho dna. V kombinaci s vhodnymi cviky na brisni
svalstvo, ndm rozestup zlepsi.

o Abdominoplastika: rozestup bri$nich svalli ndm muze spravit i chirurgické operace. Kromé
bri$nich svalll se odstrani prebytecnéd kuze a upravi pupik. Ma vSak nékolik nevhod.
Nedoporucuje se, pokud planujeme dal$i dité. Navic po ni zistane jizva a je drazsi zaleZitosti.



