Cvičení v šestinedělí
Cvičíme ve vyvětraném pokoji, na rovné podložce, s vyprázdněným moč.měchýřem.

Každý cvik opakujeme 5-10 x

Cviky 1.den po porodu

*Leh na zádech, dolní končetiny natažené, paže podél těla.

Nádech – vzpažit

Výdech -  připažit

*Leh na zádech, DKK pokrčené v kolenou, chodidla opřená o podložku, ruce položené na břiše.

Nádech – vyklenout břišní stěnu

Výdech – uvolnit břišní stěnu

*Leh na zádech, DKK natažené, paže podél těla, roznožit a kroutit v kotnících oběma směry.

*Leh na zádech, DKK natažené, paže podél těla, protahování špička – pata.

*Leh na zádech, DKK natažené podél těla. Stisknout DKK k sobě od kotníků až po kyčle, lehce nadzvednout pánev, vtáhnout konečník, pochvu, moč.trubici a uvolnit.

*Leh na zádech, DKK pokrčené, chodidla opřená o podložku, paže podél těla. Stisknout DKK k sobě, zvednout pánev od podložky, stisknout sedací svaly, vtáhnout konečník, pochvu a moč.trubici a uvolnit.

*Leh na zádech, DKK natažené, paže podél těla. Skrčit předpažmo, zatlačit dlaně silou do sebe, uvolnit paže k tělu.

*Leh na zádech, DKK natažené. Skrčit upažmo prsty na ramena, kroužit lokty oběma směry.

*Leh na zádech,DKK natažené, paže podél těla
Nádech – upažit

Výdech – připažit
Cviky 2. a 3. den po porodu

*Leh na břiše, DKK natažené, skrčit upažmo ruce pod čelem. Opřít palce nohou o podložku,

Napnout kolena vzhůru, stisknout končetiny a sedací svaly k sobě, vtáhnout konečník, pochvu
A močovou trubici, uvolnit, kolena položit.

*Leh na břiše, DKK natažené, skrčit upažmo ruce pod čelem. Stisknout sedací svaly k sobě,

Vtáhnout břicho, zanožit levou nohu 10 cm nad podložku, vytáhnout patu do dálky, zpět
Přinožit, totéž pravou nohou.

*Leh na zádech, DKK natažené, paže podél těla. Skrčit přednožmo levou DK – zpět – totéž

pravou DK.

*Leh na zádech, DKK pokrčené, chodidla opřená o podložku, upažit. Obě kolena položit vlevo – zpět – vpravo.

*Leh na zádech, DKK pokrčené, chodidla opřená o podložku, paže podél těla. Zvednout pánev, vtáhnou konečník , pochvu, moč.trubici, pánví opsat kruh ve vzduchu, uvolnit, položit, totéž opačným směrem.

*Leh na zádech, DKK natažené, paže ohnuté v lokti, prsty zaklesnuté do sebe. Při nádechu zatáhnout paže do stran, při výdechu uvolnit paže.

Cviky 4. a další dny po porodu

*Leh na zádech, DKK skrčené, paže podél těla. Stisknout sedací svaly k sobě, přitáhnout kolena šikmo vlevo k břichu, položit zpět , totéž šikmo vpravo.

*Leh na zádech, DKK pokrčené, chodidla opřená o podložku, ruce v týl. Stisknou sedací svaly, skrčit přednožmo kolena, přitáhnout k břichu, zdvihnout hlavu a hrudník, lokty se dotknout kolen, položit zpět, uvolnit.

*Leh na zádech, DKK skrčené, kolena na břiše, upažit. Položit obě DKK vlevo, kolena k lokti a zpět, totéž vpravo.

*Stoj spojný (zády u zdi). Stahem břišních  a hýžďových svalů přitisknout bederní páteř ke zdi, uvolnit

*Stoj rozkročný, upažit – nádech, připažit – výdech.

