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Simona Lazzari se 
v pražském Studiu pro 
ženy věnuje mimo jiné 
praktickému nácviku, 
jak se u porodu uvolnit. 

A jestli jste až doteď žila v představě, 
že ho musíte protrpět a vzpomínky 
na něj zastrčit hluboko do podvě-
domí, trochu tu myšlenku přehod-
noťte. Váš porod možná nebude 
díky zvládnutí praktického nácviku 
hypnotický či orgasmický (i když ani to není vyloučeno), 
ale proběhne významně klidněji, ve větší pohodě a z hledis-
ka bolesti, kterých se každá žena tolik obává, každopádně 
snesitelněji. 

KRATŠÍ POROD
„Stává se, že přijedu do porodnice k rozbíhajícímu se poro-
du, kdy je žena otevřená třeba na dva až tři centimetry,“ říká 
Simona Lazzari. „Často vypadá, že se brání, nebo naopak 
bojuje. Celé tělo ztuhlé, stojí na špičkách, v obličeji je doslo-
va zaťatá, držení těla jasně naznačuje: tohle nepůjde. Přitom 
uvolnění svalového napětí je základ celého porodu.“
A správným přístupem se může během několika kontrakcí na-
pravit to, co jste třeba dosud už pár hodin neohlídala. Náročnost 
a bolestivost pocítíte během chvilky úplně jinak. Snesitelněji.
„Pokud není žena uvolněná, vázne prokrvení, okysličení 
tkání, zároveň dochází k nedostatečné distribuci proporod-
ních a prodilatačních hormonů v oblasti pánve,“ vysvětluje 
souvislosti Simona Lazzari. „Žena trpí a porod vázne, je více 
bolestivý a rodička ztrácí důvěru ve své schopnosti přiroze-
ně porodit a obvykle žádá tišící prostředky. Naopak když se 
žena uvolní, zaujme pohodlnou pozici, hýbe se, je prohřátá, 
dojde k dostatečné dotaci příslušných hormonů a hlavička 

Uvolněte se, 
prosím
Uvolnění? Úleva? Něco takového 
u porodu? A že ho to zkrátí o mnoho 
hodin? Jde to. Naučte se jak.  
A zapojte partnera.
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miminka se začne lépe a silněji protlačovat do postupně se zkra-
cujícího, přístupnějšího a otevírajícího se porodního kanálu,“ 
popisuje odbornice.

ROZVLŇTE TĚLO
Ideálním pomocníkem pro úlevu během porodu je velký míč 
a pohupování a kroužení na něm. „Doporučuji, aby žena uvol-
něně seděla, s rozkročenými koleny a pohybovala se přesně tak, 
jak to tělo žádá a je jí to příjemné. Klidně dýchala a vizualizova-
la,“ radí Simona Lazzari.
Partner nebo jiný doprovod by vás měl aktivně provázet, pokud 
si to budete přát. Při kontrakci se o něj můžete opírat, společně 
pohybovat i dýchat, pokud vám 
to pomáhá. Nezdráhejte se měnit 
pozice – chodit, stát, klečet, 
sedět na balonu nebo na porod-
ní stoličce, být v podřepu či si 
odpočinout na klíně partnera. 
Využívejte hojně, dlouhodobě 
a pravidelně sprchu, nahřívejte 
oblast pánve během celé první 
doby porodní. 
„Když se žena při bolesti začne zatínat, muž by měl ohleduplně 
zasáhnout, láskyplně připomenout, aby se uvolnila, může jí 
jemně rozhýbat pánev, masírovat záda, dýchat s ní. Našeptá-
vat a připomínat jí  její ‚obraz‘, který si v rámci své vizualizace 
vytvořila. Chválit ji a povzbuzovat. I taková drobnost, jako jsou 
povolená ústa, mají svůj význam na celkové uvolnění organismu 
a hlavně porodních cest,“ instruuje Simona Lazzari. 

MASÁŽ ZAD
Asi od čtvrtého centimetru otevření začínají být kontrakce 
„vydatnější“ a porod náročnější. Pne se celé bříško, možná 
cítíte tlaky v zádech.  Jednotlivé kontrakce se pokoušíte vnímat 
jako opakující se známou věc, která vás nerozhodí a nezatlačí 
do kouta, ať to jsou vlny, silný vítr, náročné stoupání, cokoli, 
co vaši představu o kontrakci dostane do akceptovatelného 
vnímání.
„V těchto chvílích hodně pomáhá masáž,“ vysvětluje Simona 
Lazzari. „Občas stačí, když partner zahřívá rukama oblast beder 
a kříže nebo je protlačuje dlaněmi jakoby do stran, aby se napětí 
rozpustilo, či provádí tlakovou masáž v příslušných bodech zad.“
Pořád se soustřeďujte na nádechy a výdechy, pohupujte se, 
zavřete oči. Když budete napjatá, může stačit i pohladit po ra-
menou, abyste je znovu uvolnila, a s nimi celé tělo. „V takzva-
ném intervalu, době mezi kontrakcemi, je nejlepší být ženě jen 
k ruce,“ nabádá Simona Lazzari. „Může si velmi krátce zdřím-
nout nebo alespoň pohodlně sedět, opírat se vkleče či ležet. 
Muž může ženě ohleduplně a šetrně nabídnout vodu nebo 
malý kousek čokolády, aniž by ji rušil či vytrhoval ze soustředě-
ní, jde spíš o empatický přístup, pohled z očí do očí.“ 

BÝT V POHYBU, STŘÍDAT POLOHY
Každé jednotlivé chvíli u porodu přísluší něco, co pro matku 
a dítě bude úlevné a podporující. A pokud je žena vedena svým 
tělem, vědomě a přirozeně se nechá porodem unášet, pak nepo-
třebuje žádné návody, protože si poradí sama. 
Je-li to ale třeba, čerpejte ze zkušeností a přípravy k porodu.
Na všech porodních sálech je možné zaujímat polohy, které 
porodu svědčí. Sed na balonu u zvýšeného porodního lůžka či 
ve sprše, klek na lůžku s oporou balonu nebo zvednuté části pro 
záda, chůze po porodním sále, polehávání v doporučené pozici 
na lůžku. Hlavně mějte na paměti, že porod „poběží“, pokud se 
mu poskytnou podmínky nejen dané uvolněním psychickým 

a fyzickým, ale i využitím 
gravitace a pohybu.

INTIMNĚJŠÍ NEŽ 
POROD
Tlak na konečník je věcí, 
na kterou byste se měli společ-
ně těšit. Tady jde totiž opravdu 
o poslední chvíle porodní dři-
ny, které musíte rozdýchat před 

aktivní fází tlačení. Jste otevřená asi na sedm či osm centimetrů. 
Přesto třeba v téhle chvíli občas nastává problém – jde tu totiž 
o vaši nejintimnější intimitu, kdy se objevují i tělesné výměšky. 
Sice to k porodu patří, ale v dnešní době krásy a dokonalosti 
představa, že před partnerovýma očima odchází z vašeho těla 
stolice… Červenáte se už předem.
„Nejlepší porodnickou židličkou je záchod,“ podotýká 
s úsměvem Simona Lazzari. „Odehrává se tu nejvíc porodních 
centimetrů. Navíc tu odejde vše, co je potřeba, co by překáželo 
dítěti v postupu a co byste v sobě vědomě zadržovala mimo 
záchod. Po každé kontrakci se jednoduše spláchne a žena může 
být v pohodě.“

POSLEDNÍ CHVILKY
„Když se kontrakce vystupňují do fáze, kdy už mezi nimi není 
příliš úlevy, pomáhá například zaujmout pozici vkleče třeba 
na posteli, sedět na porodnické stoličce či se opírat vstoje 
v zavěšení o partnera. A dýchat plynule a nepřetržitě bez tlačení, 
dokud se porodní nález nezmění a děložní hrdlo dokonale 
neustoupí,“ popisuje Simona Lazzari. „V momentě, kdy nastává 
vypuzovací fáze porodu a vy máte pokyn tlačit, partner, který 
vám bude stále ku pomoci, bude stát při vašem rameni a při-
držovat vás pod nimi.“ Může vám přitahovat příslušnou nohu 
do rozevření a pokrčení v pánvi, eventuálně napovídat, abyste 
rukama uchopila pod koleny zespodu obě nohy a stulila se 
do klubíčka s hlavou přitaženou na prsa. A se zavřenýma očima 
tlačila přesně podle instrukcí porodníka.  

Ukázky úlevových poloh naleznete na další straně.

NEBOJTE SE MĚNIT POZICE. STÁT, 
KLEČET, SEDĚT NA BALONU, BÝT 
V PODŘEPU NEBO ODPOČÍVAT 

NA KLÍNĚ PARTNERA.
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Sebevědomí je základ
  Vaše tělo dokázalo otěhotnět 

a donosit miminko až do konce, 
bude tedy umět i porodit.

  Zdravé sebevědomí je nezbyt-
né, strach může porod výrazně 
zpomalit, až ochromit.

  Navštěvujte v těhotenství 
kurzy předporodní přípravy nebo 
si najděte dulu – s pečlivou přípra-
vou vás nic nezaskočí.

  I když budete mít pocit, že jste 
všechnu teorii zapomněla, vybaví 
se vám, co bude v tu chvíli zrovna 
důležité, protože to máte mnoho-
krát nazkoušené z kurzu.

  Chovejte se spontánně a ne-
snažte se nikomu zavděčit nebo 
něco dokázat – plačte, broukejte 
si, nadávejte. Vše je dovoleno.

7 TIPŮ NA ÚLEVU PŘED PORODEM

JE TO SKORO JAKO TANEC. Partner 
je vám absolutní oporou, neváhejte se o 
něj úplně opřít, když to tak cítíte. Jakýko-
li pohyb pomáhá k lepšímu, rychlejšímu 
a snesitelnějšímu průběhu porodu.

MASÁŽ ZAD pomůže zejména ve chvíli, kdy jsou 
kontrakce už bolestivější. „Občas stačí, když partner 
zahřívá rukama oblast beder a kříže či provádí 
tlakovou masáž v příslušných bodech zad,“ radí  účast-
níkům kurzu ve Studiu pro ženy Simona Lazzari.

BALON JE SPOLU SE SPRCHOU tím 
nejlepším pomocníkem pro zvládnutí bolesti-
vých kontrakcí. Můžete se na něm pohupovat 
opřená o partnera, který vám dodá jistotu. 
Seďte uvolněně s rozkročenými koleny.

SED NA BALONU nebo u zvýšeného porodního lůžka je „klasikou“, která pomáhá 
zvládnout porodní bolesti většině žen. Mějte také na paměti, že porod „poběží“, 
kdykoli mu pomůžete gravitací a pohybem – třeba lehkým pohupováním v bocích.

JDETE DO FINÁLE. Když dojde k vypuzovací fázi 
porodu a můžete tlačit, partner bude stát při vašem 
rameni a přidržovat vás pod ním. „Může vám také 
přitahovat příslušnou nohu do rozevření a pokrčení 
v pánvi,“ doporučuje Simona Lazzari.

A ZASE TA ZÁDA. Může se vám často stát, že jste „zatnutá“ už od ramen. 
Partner je tu také od toho, aby vám radil a napovídal. Když budete v bo-
lesti napjatá, postačí vás často jen pohladit po ramenou a vy se uvolníte.

NEZDRÁHEJTE SE MĚNIT POZICE. Můžete také 
sedět na porodnické stoličce s rozevřenými koleny. 
„A nejvíce porodních centimetrů se odehrává na 
záchodě,“ dodává s úsměvem Simona Lazzari. „Navíc 
tu odejde vše, co by překáželo dítěti v postupu.“
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