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—— MALY PRUVODCE OD MAMY K MAME

Jak spat v tehotenstvi

a proc na tom zalezi vic, nez cekas

Co maminkam v poradné vétsinou nefeknou — proc je spanek dilezity, jak si
lehnout a pro¢ opora pres noc mize ulevit zadlm, ky¢lim i bedriim.

. — Marcela, Matysek
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Spanek neni luxus.

To, co v poradné na rychlo nezazni.

Vic nez tfi ¢tvrtiny maminek spi v téhotenstvi hlif — a nemusi jit jen
0 Unavu. Dobry spanek pomaha télu drzet v rovnovaze krevni tlak i cukr
a miminku mUze zajistit klidnéjsi prisun kysliku a Zivin pfes placentu.

-

Naopak dlouhodobé Spatny spanek byva spojovan s vyssim rizikem
téhotenské cukrovky, vyssiho tlaku i unavnéjsiho porodu. Neni to jistota —
spi$ dlvod doprat si klid.

75 (y + maminek uvadi v téhotenstvi horsi kvalitu
0 spanku — nejvic ve 3. trimestru

Tohle jsou mozné souvislosti, ne jistota. Ber spanek jako péci o sebe i o miminko —
a pamatuj, Ze kazda maminka je jina a kaZzdé vyhovuje néco jiného.
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Od 28. tydne usinej na boku —

V poslednim trimestru (zhruba od 28. tydne) byva nejpohodIngjsi
hlavni je nezacinat spanek na zadech. Do 28. tydne se fid hlavné
pohodlim.

Vleze na zadech totiz mdze vaha délohy tlacit na dolni dutou Zilu
a omezovat prdtok krve k miminku. Proto se od 28. tydne
doporucuje usinat na boku — ono se do néj télo s bfiSkem stejné
nejradsi ulozi samo.

Hlavne klid o e

Rozhoduje spi$ poloha, ve které usinas, nez kazdé otoceni
pfes noc. Kdyz se probudi$ na zadech, nic se nedéje — jen
se v klidu oto¢ zpét na bok. Polstar za zady Ti mize pomoct
se nepretocit.

Bok s oporou v jedné linii.
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Boli Te v noci

Nejsi v tom sama — v téhotenstvi to zaziva az 70 % maminek a ve 3. trimestru jsou klouby viivem hormon(
nejvolnéjsi. Na boku navic vrchni noha rada pada dopfedu a staéi panev, coz napina kfiz (Sl klouby). Reseni je
pritom jednoduché: podepfit se v jedné linii— od hlavy pres kolena az ke kotnik{im.
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Co na to fyzioterapie

Jak to pomaha: polstar mezi koleny srovna kycle a odlehéi kfizi (Sl kloubu), opora pod bfiskem sunda
tah z beder. Odbornici i studie uvadéji, ze tvarovany polstar mize ulevit zadiim v pozdnim téhotenstvi
a zlepsit spanek.

Proc pak spis lip: kdyZz ma télo oporu a nemusi v noci pofad balancovat, dfiv se uvolni a mize se
propadnout do hlubokého spanku — té faze, ve které se télo skuteCné opravuje a regeneruje. Bez
opory zlstava spanek meélky, jen se prevalujes a rano byvas unavena, i kdyz jsi ,spala”.

Tri triky navic
1 Usinejnaboku — levém i pravém; do zad si mUze$ dat pol$tar, at se nepretodis.
2 Otacej se jako Spalek — kolena u sebe, at se panev nekrouti; vstavej pres bok a odtla¢ se rukama.
3 Pres den se hybej — prochazka nebo jemna jéga uvolni bedra a veCer se mozna lip usina.

Ber to jako nabidku, ne prikaz — kazdé mamince sedi néco jiného.

® Polstafe Matysek - matysek.cz - Siju od roku 2009



4

Jeden polstar

Mné i spousté maminek slouzi na$ MAXI polstar (205 cm) — je tak dlouhy schvaing, aby Té
podepfiel celého najednou. Siju ho sama, jeden $ev po druhém.

MULTIFUNKCENIi POLSTAR

MAXI polstar - 205 cm

205cm Podepfe té&lo v jedné linii — v téhotenstvi pod bfidko
i mezi kolena. Sity z pfijemného sypku, se vitym
zipem, OEKO-TEX®,

Naskenuj telefonem
matysek.cz/multifunkcni-polstar-maxi

Proc zrovna 205 cm

Nas MAXI podepfre celé télo — od hlavy pres kolena
az ke kotniklm. Krats$i polStafe podepfou vzdycky
jen ¢ast (hlava nebo nohy zlstanou viset) — a pravé
tim se MAXI liSi. Kdyz ma télo oporu vSude, snaz se
uvolni do hlubokého spanku.

A po porodu poslouzi dal

Jako opora na kojeni, mantinel kolem miminka i Utulné hnizdecko. Jeden polstar,
ktery roste s vami — neschovas ho do sk¥iné.

Odkud to vim: Priivodce vychazi z doporuceni Sleep Foundation, ACOG, Mayo Clinic, RCOG/Tommy's a Cochrane. Je informacni
a nenahrazuje lékarskou radu — pfi konkrétnich potizich se vzdy porad se svym gynekologem.

Polstafe Matysek - matysek.cz - Siju od roku 2009


https://matysek.cz/multifunkcni-polstar-maxi

—— OD MAMY K MAME
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Kdo za polstari

Jmenuji se Marcela a polStare Matysek Siju od roku 2009. VSechno zacalo z vlastni potfeby —

v téhotenstvi mé trapila bolava zada a hledala jsem, co by mi v noci ulevilo. Tak vznikl prvni polStar.

Zajima mé zdravy pohyb — jsem lektorka jogy — a hodné mé bavi téma kvalitniho spanku: pro¢
polstaf pomaha, proc€ je praveé tenhle tvar idealni a jak uvolnit télo a pfipravit ho na porod i pfichod
miminka. Spolupracuju pfitom s fyzioterapeuty, at to celé ma hlavu a patu.

Nejsem lékafka ani odbornice — jsem mama, kterou tohle téma nadchlo a ktera se obklopuje lidmi, co

mu opravdu rozumi. Kazdy polstar Siju sama, jeden Sev po druhém.

S ldskou, Marcela 7

Co rikaji maminky

* & % Kk k&

,»Meéla jsem tu Cest polstdr vyzkousSet na fyzioterapii
a hned jsem védéla, Ze ho musim mit. Je prosté
skvely. «

Eva - ovéfend recenze - Google

* %k % ok Kk

,» Koupila jsem v téhotenstvi na vypodloZeni, po
porodu z néj byl bezpecny pristav pro miminko a ted’
slouZi jako mantinel do postylky.

Iva - ovéfena recenze

* 4,921500+ na Heurece

* Kk ok ko

»Maxi mam uz sedm let. Dcerka si ho tak zamilovala,
Ze s nim pordd spi a novy potah si prdla
k narozeninam.

Lenka - ovéfena recenze

* ok ok ok Kk

,» Kojici polstar Maxi je tizasny, i po dvou letech
vypadd jako novy — a to toho zkusil dost. “

Andrea - ovéfena recenze

NEViS SIRADY S VYBEREM?

Rada Ti poradim

S velikosti, vySkou i pranim — klidné napi$ nebo zavolej,
réada se Tiozvu.

= info@matysek.cz - @ +420 723 335204

Se zdravim v téhotenstvi se vZdy obrat na svého gynekologa.

Ceska vyroba - $iju od roku 2009 - vity zip v sypku - OEKO-TEX® - 14denni vraceni zboZi - 4,9 / 5 z vice nez 1 500 ové&fenych recenzi na Heureka.cz
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