GYMNASTIKA

SOUBOR DESETI ZAKLADNICH CVIKU
PRI PROBLEMECH S INKONTINENCI




Komu uréen?

Tento soubor cvikl svalii panevniho dna je urcen
Zenam, které trpi nekontrolovanym tinikem moci,
tedy inkontinenci. Jedna se o velice nepfijemnou
poruchu, ktera vazné narusuje jejich profesni

a osobni zivot a sniZuje jeho kvalitu. Jestlize se vSak
zena naudi pravidelné a spravné provadét cviky
posilujici svaly panevniho dna, mGze po urcité dobé
ocekavat, Ze problémy s udrzenim modi vymizi zcela,
nebo se stav alespon do urcité miry zlepsi. Toto
cviceni je velmi efektivni, u nas je vsak v 1é¢bé
inkontinence zatim ponékud podcenovano.

Mélo by byt pravidlem, ze kazda Zena, kterou
trapi problém nekontrolovaného tiniku moci,
absolvuje nejdrive tuto konzervativni lé¢ebnou
metodu, fyzioterapii svalii panevniho dna.
Teprve v pfipadé, Ze by tato neoperac¢ni metoda
selhala, méla by byt zvazovana operacni lé¢ba.
Opacny postup je chybny.

Fyzioterapie svalli panevniho dna neni urcena jen
zenam trpicim inkontinenci moci. Je vhodna i pro
zeny, které maji ochablé svalstvo a vazivo
panevniho dna, zpUsobené porodem. Mlzeme je
doporucit také zenam, které jsou dlouhodobé
vystaveny naro¢nému fyzickému zatizeni a Zendm
ve vy3sim véku, kdy svalstvo a vazivo ochabuje

v pfirozeném procesu.
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Comuzeme géekavat?

Vyslednym efektem pravidelného provadéni cvikd,
jez jsou popsany v nasledujicim textu, je posileni
svalstva panevniho dna, které udrzuje spravnou
polohu mocového méchyre, zvlasté jeho hrdla.

Po nékolika mésicich cviceni se Zena muGze
nechténého unikani moci zcela zbavit nebo je
alespon vyrazné snizit.

Posilovani svalli panevniho dna ma dvoji efekt: mize
zeny zbavit nekontrolovaného tniku moci a zaroven
mUze prispét ke zkvalitnéni jejich sexualnich
prozitkd. Je nutno pfipomenout, ze celkovy pozitivné
plsobici vliv gymnastiky svalt panevniho dna ma
SirSi dopad, a to predevsim na sexudlni Zivot Zeny.
Autorem nékolika tvodnich cviki je pravé sexuolog,
profesor A. Kegel, ktery objevil jistou souvislost mezi
ochablosti svalll panevniho dna a kvalitou sexualnich
prozitkd u zen. Gymnastika svaltl panevniho dna ma
kromé lé¢ebného vyznamu i preventivni vyznam.
Tyto cviky by méla znat a pravidelné provadét kazda
zena, ktera chce predejit disledkdim ochabnuti
svalovych a vazivovych struktur panevniho dna,
nebo je alespon oddalit a zmirnit.

Navodem ke gymnastice svali panevniho dna je
nasledujici série deseti cvikdi, které mohou zeny
samy provadét a rozvijet tak, aby samy na sobé
mohly sledovat jejich pozitivni efekt.
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Kdz%él'tCViéit?

Pokud jiz Zzena trpi problémy s udrzenim moci,
je nutno, aby nejprve navstivila svého

lékare - gynekologa. Ten Zzenu vysetfi a urci,
jaky druh lécby je pro ni vhodny a zda je tieba
svaly panevniho dna posilovat. Teprve potom,
kdy je stanovena jasna indikace, by méla zena
vyhledat zkuseného fyzioterapeuta a s jeho
pomoci si,nacvicit” spravné provadéni série
cvikd, které pak bude doma pravidelné cvicit.

S
P A
Cvi

Prvni dva cviky plsobi na svéra¢ mocové trubice

a svérac pochvy. V dalsich cvicich se soustfedujeme
na svérac konecniku i na ostatni svalové skupiny

a na jejich vzdjemnou koordinaci. Zakladem je
vychozi nacvik vlastniho cviceni zadrzovani svérace
mocové trubice a vtahovani pochvy. Lehnéte si volné
na zada na podlozku a pokrcte kolena.
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Cvik 1

Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny

S nadechem zapneme svéra¢ mocové trubice,
vtahneme pochvu, doporucujeme dechovou vydrz
postupné 3, 5, az 7 vtefin, s vydechem v opacném
poradi nez jsme zapinali postupné uvolhujeme.

Cvik 2

Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny

V nadechu zapneme svéra¢ mocové trubice,
vtahneme pochvu, podsadime panev — bez spinani
hyzdovych svall! — doporucujeme dechovou vydrz
3, 5, 7 vtefin, s vydechem uvolnime panev

a postupné svaly panevniho dna (pochvu a svérac
mocové trubice).
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Cvik 3

Leh na zadech s oporem o lokty, jedna dolni
koncetina natazend, druha pokrcena v koleni

v prek¥izeni

Stridavé protlacujeme s nadechem Spicku do pod-
loZzky — pfi protlaceni zapindme svéra¢ mocové
trubice a vtahujeme pochvu, s vydechem odleh¢ujeme
nohu a uvolnime pochvu a svéra¢ mocové trubice.
Potom protla¢ime patu do podlozky - pfi protlacent
vtahujeme konecnik, s vydechem odleh¢ime patu

a povolime kone¢nik. Nakonec protlacime celou
plosku — kompletné postupné zapindme svérac
mocové trubice, pochvu i kone¢nik - s vydechem
odleh¢ujeme nohu a vie v opacném poradi nez jak
jsme zapinali postupné uvolriujeme.
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/ Cvik 4

Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny,

pazZe rozpazené

V nadechu zvedneme pénev, postupné zapindme
svalovinu celého panevniho dna (svéra¢ mocové
trubice, pochvu a konecnik), stla¢ime vnitini kolena
k sobé a protlac¢ime ramena a paze do podlozky.
Dle zdatnosti doporu¢ujeme dechovou vydrz 3, 5,
7, vtefin, s vydechem povolime kolena a v opacném
poradi nez jak jsme zapinali panevni dno postupné
uvolnime a panev pokldddme zpét na podlozku.

GYMNASTIKA SVALU PANEVNIHO DNA




Leh na bfrise, ruce slozime pod celo

Pravidelné zhluboka dychdme, s nddechem zanozime
pravou dolni koncetinu propnutou v koleni a kfizime
pres druhou, s vydechem vracime zpét a uvolnime.
Opakujeme druhou nohou.

Cvik 6

Leh na bfise, ruce slozime pod celo

VloZzime mic¢ek mezi stehna, s nadechem stlacujeme
stehna k sobé, s vydechem uvolnime. Pro vétsi
Ucinek dale vloZzime mi¢ek mezi lytka a opét

s nadechem stlacujeme a s vydechem uvolfiujeme.
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Cvik 7

Leh na boku, spodni dolni
koncetina pokrcena,
svrchni dolni koncetina
pfednozena v uhlu

90 stupni

S nddechem pfitdhneme
$picku svrchni nohy ve
sméru k brfichu, propneme koleno, vydrzime 3, 5, az
7 vtefin. S vydechem dolni koncetinu postupné
uvolnime - zvlasté v koleni.

Cvik 8

Leh na boku, dolni koncetiny
h j pokréené, trup a lytka se

stehny sviraji pravy uhel

S nddechem pfitdhneme Spicky
nohou ve sméru k bfichu, protlac¢ime paty, potom

mirné zvedneme paty ve spoji nad podlozku,
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doporucujeme dechovou vydrz 3, 5, az 7, vtefin.
S vydechem vracime dolni koncetiny na podlozku
a Spicky uvolnime.

Cvik 9

Leh na boku, dolni koncetiny sviraji s trupem thel
90 stupnui

S nadechem pfitahneme 3picky nohou ve sméru

k bfichu, propneme kolena, zapfeme se pevné

o dlan pred prsy a jdeme do sedu — s vydechem
uvolnujeme plosky, kolena a zbyvajici svaly, 2-3 krat
volné prodechneme. Opét pfitdhneme Spicky nohou
ve sméru k bfichu, propneme kolena a polozime se
na druhy bok. S vydechem uvolfujeme plosky,
kolena a zbyvajici svaly, 2-3 krat volné prodechneme.
Opakujeme.
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Cvik 10 2

Vzpor klecmo
S vydechem suneme pravé koleno k levému loktu,
doporucujeme dechovou vydrz 3, 5, az 7 vtefin.

S nddechem jdeme zpét kolenem do oporu.

Cvik opakujeme i opa¢nym kolenem.
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Doporucené zasady

GYMNASTIKA SVALU PANEVNIHO DNA

panevniho dna:

cvi¢ime denné, pricemz vychozi je nas soucasny
zdravotni stav a konzultace s |ékafem

pri cviceni dodrzujeme predepsany postup
provadéni cvik

jednotlivé cviky opakujeme zpocatku 3 az 5%,
pozdéji 5 az 10x

cvicime 10, 15 az 20 minut denné po dobu
minimalné 3 mésica

cvicime koordinované s dechem, vdechujeme
nosem a vydechujeme usty

dbame na kvalitu provadénych cvikd, nikoliv na
jejich mnozstvi

nikdy necvic¢ime tésné po jidle a pfi inavé
pred cvicenim se vzdy vymocime

cvi¢ime ve vyvétrané mistnosti na lizku,
koberci, zinénce apod. ve volném cvi¢ebnim
odévu

svérace mocovych cest posilujeme i béhem
moceni (béhem moceni stahujeme svérace -
pFerusujeme moceni - a hned svérace
uvolnime)

zasadné se fidime pokyny osetfujiciho lékare,
fyzioterapeuta véas upozornime na zdravotni
zmény béhem cviceni.
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Cviceni je soucasti
aktivity zeny

Predvedené cviky jsou pouze zékladem k [é¢ebné
gymnastice panevniho dna. Jejich intenzita, casovani
a celkova z4téz zalezi na individudinim lé¢ebném
planu a zkusenosti zdravotnického tymu. Ze strany
pacientky je rozhodujici soustfedéni, motivace,
fyzickd zdatnost a pravidelnost cviceni.

Gymnastika panevniho dna fesi nejen problematiku
inkontinence, ale také sestup rodidel, zlepsuje kvalitu
sexualniho Zivota a prispiva ke zlepsenf kvality Zivota
zeny vlbec. Je také velmi vhodna pro zeny po
porodu, kdy je rovnéz Zadouci obnova porusenych
svalovych a vazivovych struktur a kdy se prechodné
mUze objevit inkontinence moci. Kromé samotného
cvi¢eni klademe diraz na vhodnou Zivotospravu,
Upravu diety, redukci télesné hmotnosti, spravny
pitny rezim a vhodné fyzické aktivity, napf. plavani

di jizdu na kole, zatimco aktivity jako micové sporty,
aerobik a aktivity jim podobné neimérné zatézuji
panevni dno, a proto je Zendm s inkontinenci moci

a sestupem rodidel pfilis nedoporucujeme.
Spoluputsobeni vsech uvedenych zasad a metodicky
spravné provadénd cviceni pak ve velké vétsiné
pripadl vedou ke zlepseni ¢i Uplnému vymizeni
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obtizi. Proto povazujeme gymnastiku panevniho dna
za velmi cennou lécebnou metodu, kterd miizeu fady
zen nahradit tfeba i naro¢nou operacni lécbu,
anebo ji vhodné doplni.

Autori textu:  Doc. MUDF. Jaroslav Feyereisl, CSc.
prim. MUDr. Jan Zmrhal, CSc.
Autor cvik(:  Marie Babi¢kova
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