Lola&Lykke Téhotensky pas FAQ

Proc¢ byste méla nosit téhotensky pas?

Béhem téhotenstvi pocitujeme mnoho nepfijemnych pocitQ, véetné bolesti dolni ¢asti zad,
bolesti panevniho pletence a bolesti sakroilikdlniho kloubu, neboli , esi¢ka“. Téhotensky pas
vam pom{Uze zajistit bezbolestné téhotenstvi a podpoti vase celkové zdravi a uzdraveni.
Mirné stlaceni zplsobené téhotenskym pasem pomaha podporovat délohu a snizuje
nepohodli z pohybu pfi fyzické aktivité.

Pas Lola&Lykke na podporu bficha navic poskytuje vnéjsi podnéty pro vase télo, aby
usnadnil jeho sprdvné drzeni. BEhem téhotenstvi mize extra vdha nesend pred télem v
kombinaci s protahovanim a oslabovanim kli¢ovych svalu jadra, které podporuji patefr, vést k
nedostatecné stabilité jddra. Pas pro podporu matefstvi poskytuje vasemu jadru potfebnou
podporu, koriguje vase drzeni téla a diky tomu sniZuje bolesti.

Téhotensky pas také uvolnuje tlak na mocovy méchyf, usnadiuje cvi¢eni, mize pomoci
predchazet predcasnym kontrakcim a pomaha snizit celkovy stres na téle béhem
téhotenstvi.

Jak nosit téhotensky pas?

Ovinte si pas kolem bficha a zapnéte jej suchym zipem pod nejvyssim bodem bficha, kolem
pasu. Pamatujte, Ze téhotensky brisni pas by nemél byt utaZzen kolem vaseho téhotenské
briska, ale pod nim, aby netlacil na bficho a poskytoval efekt podpory bfiska.

Utahnéte dvouvrstvé kompresni pasky na predni ¢asti pasu, aby mélo vase bficho ulevu od
bolesti a zvedani. Jakmile jsou tyto pasky zapnuty, méla byste citit, jak je vaha vaseho bficha
rovnomérnéji rozlozena a jak je vaSe poloha upravena, coz vdm pomaha podporovat a
stabilizovat zada.

Matefsky pds by mél byt dostateéné tésny, aby udrzel vase bficho a vase panevni kosti blize
k sobé, ale davejte pozor, aby to nebyl pfilis pevny. Méla byste byt schopna dychat a
pohodIné se pohybovat.

Jak mUzZete zmirnit bolesti panevniho pletence (PGP)?

Panevni kosti v téhotenstvi méknou kvli zvysené produkci hormonu relaxinu. To mlze
zpUsobit bolest v panevnich vazech, kloubech a svalech. Bolest v panvi, znama také jako
bolest panevniho pletence (PGP) nebo dysfunkce symphysis pubis (SPD), muze byt extrémné
neprijemna. Oba tyto stavy lze vyznamné zmirnit noSenim téhotenského podpuirného pasu.

Kosti, které tvofi panev (panevni pds), mohou béhem téhotenstvi zplsobovat bolest. Tyto
bolesti vznikaji z kloubU sakroiliakdlniho a symphysis pubis. Nékteré Zeny pocituji v pribéhu
téhotenstvi bolesti v dolni ¢asti zad, hyzdi, stehen, bokd, slabin nebo stydkych kosti.
Prestoze PGP mlze byt bolestivé a velice nepfijemné, vaSemu ditéti neublizi.

Muzete mit bolesti nebo potiZe s ¢innostmi, jako jsou: - chiize (zejména po delsi dobu) -
chlize po schodech - obraceni v posteli - oblékani ponoZek / puncochacd / obuvi / kalhot.



Mezi dalsi pfiznaky PGP mohou patfit pocity klepani nebo skfipani pfi pohybu nebo pocit, ze
panevni klouby jsou uvolnéné / nestabilni.

Nékolik praktickych krok( ke zmirnéni bolesti:

V Zistarite aktivni v mezich bolesti a vyhybejte se ¢innostem, o nichz vite, 7e bolest
zhorsuje, ale pokud aktivita nezvysi bolest, neni tfeba tuto aktivitu omezovat.

V/ Odpocinek je duleZity, miize vdm pomoci ¢astéji odpocivat, sedét nebo sedét u ¢innosti,
které obvykle zahrnuji stani, napf. Zehleni nebo pfiprava jidla.

v/ Zkuste spat na boku s poldtafem mezi koleny.

v/ Chcete-li se v posteli obrétit, drite kolena pohromadé nebo se otolte ,,pod” tak, ze
prejdete spiSe na ruce a kolena, nez na zada.

v Vyhledejte pomoc od fyzioterapeuta a posilujte své panevni dno

v/ Noste t&hotensky podptirny pas, abyste zajistili v&t3i stabilitu svého stfedu téla a panve

Jak écit panevni tlak a bolesti kulatych vazt?

Bolest kulatého vazu je jednim z nejéastéjSich nepohodli v téhotenstvi. Kulaté vazy jsou dvé
lanové $iliry pojivovych tkani, které podporuji délohu na kazdé strané. Tyto vazy spoju;ji
délohu s tfislem a stydkou oblasti. Jak déloha roste béhem téhotenstvi, mohou se kulaté
vazy natahnout. KdyZ se téhotna Zena pohybuje, miZe to zpUsobit bolestivé krece kulatych
vazu.

Bolest kulatého vazu se citi jako hluboky, ostry, bodavy nebo protahovaci pocit, ktery zacina
nebo se zhorsuje pohybem. Nékteré spoustéci pohyby mohou zahrnovat obraceni v posteli
nebo chlize. Téhotné Zeny obvykle pocituji bolesti kulatych vazl na pravé strané podbrisku
nebo panve. Néktefi to vSak zaZivaji na své levé nebo obou strandch.

Abyste se vyhnuli bolesti kruhovych vaz(, zkuste:

v/ Odpoéiva na jedné strané, kolena jsou ohnutd a pol$tafe mezi nohama a pod bfichem se
pomalu méni

v/ Pobyt v teplé (ne horké) lazni

V Pouziti nahfivaci podlozky

v/ Noste t&hotensky podptirny pas

v/ Cviéeni prenatalni jégy nebo jinych protahovacich cviéeni a cvi¢eni na posileni panevniho
dna

Nékteré matky zjistily, Ze zména jejich kazdodenni rutiny tak, aby zahrnovala vice odpocinku
a méné nahlych pohyb(, pomaha zmirnit bolesti kulatych vazu.

Pokud trpite touto bolesti ¢asto, mliZete se poradit se svym Iékafem nebo fyzioterapeutem,
ktery vdm mUZe doporudit protahovaci a jemna cviceni, kterd vam pomohou zmirnit

nepohodli.

Bolest kulatého vazu by méla po porodu Uplné ustoupit.



Jaké jsou hlavni rozdily mezi rGznymi typy téhotenskych pasi?
Existuji tfi hlavni tipy téhotenskych pasl. Nékteré jsou levnéjsi nez jiné a cena zavisi na
sloZitosti designu i materidl(, z nichzZ je téhotensky pds vyroben.

Jednoduché téhotenské pdsy jsou vyrobeny z lehkého elastického materialu, ktery ma jednu
vrstvu a zapind se na suchy zip. Nékdy tyto jednoduché pasy obsahuiji kus latky, ktery
zakryva bouli. Jednoduché téhotenské pasy nabizeji velmi lehkou podporu a obvykle nejsou
prilis G¢inné pfi zmirnovani bolesti.

Druhym typem je téhotensky pds s extra podporou, vyrobeny z mirné odolnéjsiho materialu.
Tyto téhotenské pasy maji jeden zapinaci panel, ktery je pod bfichem utaZen suchym zipem.
Tyto typy pasli nabizeji o néco vyssi podporu bfisni oblasti.

Tretim a nejpodporované;jSim typem je téhotensky podpurny pds s extra podporou zad a
dvouvrstvou kompresi, jako je pds Lola & Lykke® PodpUrny téhotensky pas. Tyto typy
téhotenskych pdasui jsou mimoradné podplrné a pomadhaji rozlozit vahu briska na dalsi ¢asti
téla. To prinasi ulevu od bolesti zad, od oddélovani kycle nebo bolesti panevniho pletence
(PGP) a tlaku v panvi. Dvouvrstva konstrukce ucinné pomaha zvednout bticho a zlepsSuje
drzeni téla, takZe je velmi ucinnd pti zmirnovani vétsiny typl téhotenskych bolesti.

Jak dlouho mam nosit téhotensky podpUrny pas?

Noste bfisni pds nebo podpulrny odév po dobu nejvyse dvou az tfi hodin denné, abyste
predesli prilisné zavislosti. Cvi¢eni k posileni pficnych btisnich svall by méla byt provadéna v
kombinaci s pouzitim btisniho pasu k posileni hlavnich svalid béhem téhotenstvi i po ném.
Pokud mate pochybnosti nebo pokud se na vase zdravi vztahuji néjaké zvlastni podminky,
vZdy se pred pouzitim kompresnich odévli poradte se svym lékafem. Napfiklad Zenam se
snizenou cirkulaci nebo abnormalnim krevnim tlakem muze byt doporuceno nepouzivat
bfisni pas.

BriSni pdsy jsou pro docasné poutZiti a nejsou trvalou fixaci. Je také dllezité resit zakladni
dysfunkci. Doporucuje se napfiklad navstéva fyzioterapeuta k feseni pretrvavajici bolesti
béhem téhotenstvi i po ném.

Je bezpecné nosit podplrny pas béhem téhotenstvi?

Téhotenské bfisni pasy nemaji zddné nezadouci Uéinky na téhotné Zeny, které je nosi. Spise
vam poskytnou konkrétni vyhody, diky nimz bude vas téhotensky Zivot pohodIné;jsi a
zdravéjsi.

Materské podplrné pdasky jsou pomicky uréené ke zmirnéni nepohodli ve vasem
téhotenstvi. A¢koli pfichdzeji s odliSnym stylem a designem, vSechny slouzi ke stejnému
Ucelu podpory dolni ¢asti zad a vaseho narlstajiciho miminka.

Dejte si vSak pozor na nadmérnou zavislost na pasu — noste ho maximalné 2-3 hodiny
denné. Pokud pas nosite pfili$§ dlouho, muze dojit k oslabeni svall dolni ¢asti téla.

Méla byste také pamatovat na pfiliSné utazeni pasu: pokud je komprese pfilis tésnd, mize to
omezit schopnost vaseho téla cirkulovat krev.



