Diastaza

Bri$ni rozestup az diastaza je rozestoupeni vaziva a pFimych b¥isnich svalu vedouci od hrudni kosti ke
sponé stydké. Primy brisni sval se sklada ze dvou pruht a mezi nimi rozestup vznika. Nemusi se vyskytovat v celé
délce a neresime oblast pupiku. Vznika pri velkém tlaku dutiny bfiSni na jeji sténu (téhotenstvi, obezita, Spatné
drzeni téla, pretizeni). V téhotenstvi je rozestup Ucelny pro ulozeni miminka. Mél by se stdhnout sdm do Sesti
mésicll po porodu. [

Diastaza nebo rozestup?

Rozestup je Siroky od 0,6 do 2 cm. Diastaza je |ékarska diagnéza, kdy se jednd o vyrazny rozestup Siroky
alesponi 2 cm. Je spojena s dopady a riziky nize. Rozdil mezi rozestupem a diastdzou je v jeji Sifce a mife obtizi.
Kromé sirky se posuzuje hloubka a schopnost pracovat s brisni sténou. Hloubkou se mysli, jak snadno a jak hluboko
zajedou prsty do bficha.l!

Jak rozestup zjistim?

= Lehnéte si na zada, nohy pokrcte. Zvednéte hlavu a ramena ze zemé. Jemné vtisknéte prsty mezi
hrany primého brisSniho svalu a zjistujete Sifrku a hloubku mezery po celé délce.

= U prvniho obrazku je vidét rozestup pod pupikem a na necely jeden prst. Hrany prfimého brisniho svalu se
jakoby oddélily a vystouply nahoru. Dole zlistala mezera, kam Ize vloZit prst.

= U druhého obrazku je vidét druhy mozny projev. Pfi nadzvednuti ramen vystoupl jeden pruh uprostred,
takzvana striska. Jednd se o vybouleny vazivovy pruh linea alba.

= Oboji je projev nesouladu bFisnich svald. Viechny by mély pracovat stejnou mérou. Nemély by
vystupovat nad ostatni (prvni obrazek) a nemély by "pustit" vazivo s organy ven (druhy obrézek).[!

Trocha anatomie - brisni svaly

Brisni sténa je obalena svaly ze vSech stran. Kazdy sval ma jiny smér, aby byla zajisténa pevnost, pruznost a pohyb
do véech smérd. PFimy brisni sval je uprostfed a na povrchu (prvni obrazek). Dole je ¢aste¢né prekryt druhou
vrstvou, vnéjsim Sikmym (druhy obrazek). Pod nimi je vnit¥ni Sikmy sval (tfeti zeleny obrdzek). Vnitfni a vnéjsi
Sikmé svaly maji vzajemné protichddny smér. Nejspodnéji je ulozeny transversus (Ctvrty zeleny obrazek). Jde
pri¢né pres osu téla, proto v prekladu pri¢ny. Pokryta jsou i zada, kde svaly zasahuji do thorakolumbalni fascie
(vazivovy pruh mezi svaly a bedernimi obratli). Shora naseda branice a zespoda panevni dno (na poslednich

dvou obréazcich). VSechny tyto svaly vytvaFi nitrobfisni tlak, ktery chrani brisni sténu.

U diastazy je vazivo (linea alba) roztazené a tim zeslabené (fialové; na obrazku rozestoupena neni). Oba
pruhy primého bFisniho svalu jsou rozjeté do stran. Vznika misto nechranéné svaly, na které tlac¢i vnitini
organy. Pfi vakovitém vybouleni vaziva v nékterém bodé&, mluvime o kyle. Dle mista vzniku rozliSujeme brisni,
pupeéni a tfiselnou kylu. Pfi protlaceni orgdnd skrz vazivo o uskfinuti kyly.[!

Potize spojené s diastazou

= Zminéné riziko kyly. Ta patfi do rukou k Iékarfim, ktefi doporuéi vhodny postup. Resi se cilenym cvi¢enim nebo
operaci.

= Pater nema v briSe oporu a "pada" dopredu, ale i dozadu. Plotynky se utlacuji. Stfeva a travici Ustroji téz ztraci
oporu a vznikaji problémy s tradvenim a vyluc¢ovanim.

= Branice méni postaveni. V branici je svéra¢ mezi zaludkem a jicnem. Pokud branice nefunguje jak ma, mlze
vzniknout reflux (paleni zahy).

= Pokud nefunguje spravné panevni dno, mize nastoupit inkontinence, bolesti v kfiZi a bedrech, problém s
pocetim.

= Zeny Casto fe$i diastdzu z hlediska estetiky a nepocituji jiné obtize. Bficho je "vyvalené" bez ohledu na
mnozstvi podkozniho tuku. Obzvlsté k veceru.

= Vycet nenf Gplny a neni vidzany jen na diastazu, ale celkové na stav stfedu téla a jeho drzeni.!!]

Jak vypada nesoulad briSni stény?

Na obrdzcich zachycuji rozdilné zapojeni b¥fisnich svall. *V pozici vlieze s nadzvednutim ramen, rozestup 1 cm,
20 mésicl po porodu.

U prvnich dvou obrazk{ pracuje pouze pfimy brisni sval (rectus). Posilovani za téchto podminek je nezddouci a stav
by zhorSovalo! S diastdzou se snazime o situaci na poslednim obrazku.

- Stejny cvik Ize provadét nezdravé i zdravé! Je to jeden z dGvod, pro¢ nelze uréit vyéet vhodnych
cvikl bez diagnostiky. [

Jakému cviceni se vyvarovat? A jak posilovat s diastazou?
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Ve fitness se bricho posiluje spiSe zkracovanim - sedy lehy, sklapovacky a jiné ohybdni trupu v zatézi. Pri ohybani
patere a zatézi (napr. sedy lehy v klasickém provedeni) je kladen na predni brisni sténu velky tlak. Navic zkraceny
brisni sval se radéji rozestupuje. Pruhy primého brisniho svalu si predstavte jako hooodné uplé kSandy. Tahly by
Vas trup do ohnuti a bficho by se skrz né poulilo ven. Posilené prfimé brisni svaly nejsou sami o sobé problém. Ten
zacina, kdyz jsou zkracengjsi a silnéjsi nez ostatni brisni svaly.

Cvi¢eni na bficho musi byt riiznorodé, nejen ve zkraceni. A pokud je télo po porodu nebo ve $patném drzeni,
je tfeba zacit od piky a s rovnou pateri. Nabizel by se vzpor. To je dobré cviceni, ale pro zacatek velmi
narocné. Tento cvik Ize nahradit pozici ko¢ka z vyvojové kineziologie. Pokud se déla spravnég, je narocny. Pro

mé cvicence je tézsi posilovat ve zkorigovanych vyvojovych pozicich (kocka, medvéd..) nez v

v Vv

Posilovani Sikmych bfisnich svalll neznamena zkracovaéky do stran. Je tfeba naudit se pouzivat sikmé
bFi$ni Fetézce v souhfe s celym télem. Toto téma by vydalo na cely ¢lanek. A stejné je mnohem dalezitéjsi si
principy riznymi zpusoby ukazat, manualné& navést a prozit. Pro lepsi pfedstavu zapojeni bfisnich retézcl
v prodlouzeni si vybavte, jak odehrajete tennisovy micek. Musite zapojit brficho a soucasné se za mickem
vytahnout do dali. Takové zapojeni vyuzivam béhem posilovani.

Terapie nezahrnuje pouze cviéeni jako takové, ale komplex krokt vedouci ke zméné drzeni a pouzivani
téla. V pripadé souladu se rozestup zaceluje. Pokud budeme soulad udrzovat béhem dne, dame vazivu
moznost se stahnout.

Dodrzujte jedno obecné pravidlo: Pokud se béhem cvi€¢eni ukaze rozestup nebo stfiska, cviceni
neprovadéjte.!!

Jak postupovat pro zacelovani rozestupu?

= zikladem je diagnostika - urceni pfricin, které prevazuji a na ty se zamérit

= napéti brisni stény - ucit se aktivovat nitrobfisni tlak, probudit i relaxovat panevni dno, zapojit
nejhlubsi brisni sval transversus, zapojit nejen vnéjsi ale i vnitini Sikmé bFisni svaly tvorici Sikmé brisni
fetézce

drzeni téla - jeho vzprimeni, centraci kloubd, nastaveni patere, panve, zeber, ky¢li, kotnikd..

uvolnit zatuhlé oblasti - pr. pouzitim mékkych technik, védlcovanim, protazenim, dychanim..

vhodné cvic¢eni - bficho posilovat predevsim v délce (excentricky)

télo v pohybu - zapojeni chodidla, rotace hrudniku a panve..

denni rutina - zvedani a noseni déti, sezeni, Ukony v praci, pfi sportu..

spravné pohybové navyky je tfreba prenést do bézného dne

obezitu - obezita ma vliv predevsim pfi uklddani tuku mezi organy (tzv. visceralni ¢i intraabdominalni), kdy
tla¢i na brisni sténul!

Kdy lze zacit cvicit? Jaké cviceni je vhodné?
Rozestup Ize zménit v kterémkoli véku, nejen po porodu. Po porodu (i sekci) Ize zacit dechovym cvicenim.
Zde je par tipl:

1. Vleze na zéddech s nadechem roztahnout spodni Zebra a opf¥it je do podlahy. Pro kontrolu jsou prsty
vlozeny pod Zebra. Po porodu ¢asto pretrvava téhotenské drzeni téla s vystréenymi spodnimi zebry, coz brani
zatahovani rozestupu. Opreni o spodni Zebra se vyuziva také u naro¢néjsiho cviceni vleze na zadech.

2. S nadechem poslat branici obsah dutiny bfisni pfimo dold do panve - bez zvy$eného usili a
plynule. Pro kontrolu jsou prsty polozeny na tfislech. Dech by mél byt pod prsty poznatelny, s nddechem se
bricho lehce zveda.

Naroc¢néjsi cviceni je tfeba konzultovat s odbornikem a vidét provedeni. Mit od cviciciho zpétnou vazbu a na paméti
individudIni diagnostiku.!*!

Odkazy
Souvisejici ¢clanky

m Musculus rectus abdominis
= Téhotenstvi
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