
. v.
ICI
,
• • Cvik 1
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Pokud již žena trpí problémy s udržením moči,
je nutno, aby nejprve navštívila svého
lékaře - gynekologa. Ten ženu vyšetří a určí,
jaký druh léčby je pro ni vhodný a zda je třeba
svaly pánevního dna posilovat. Teprve potom,
kdy je stanovena jasná indikace, by měla žena
vyhledat zkušeného fyzioterapeuta a sjeho
pomocí si"nacvičit" správné provádění série
cviků, které pak bude doma pravidelně cvičit.

Leh na zádech, pokrčené dolní končetiny
S nádechem zapneme svěrač močové trubice,
vtáhneme pochvu, doporučujeme dechovou výdrž
postupně 3, 5, až 7 vteřin, s výdechem v opačném
pořadí než jsme zapínali postupně uvolňujeme.

• Cvik 2~J
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První dva cviky působí na svěrač močové trubice
a svěrač pochvy. V dalších cvicích se soustřeďujeme
na svěrač konečníku i na ostatní svalové skupiny
a na jejich vzájemnou koordinaci. Základem je
výchozí nácvik vlastního cvičení zadržování svěrače
močové trubice a vtahování pochvy. Lehněte si volně
na záda na podložku a pokrčte kolena.
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~ Leh na zádech, pokrčené dolní končetiny
V nádechu zapneme svěrač močové trubice,
vtáhneme pochvu, podsadíme pánev - bez spínání
hýždových svalů! - doporučujeme dechovou výdrž
3, 5, 7 vteřin, s výdechem uvolníme pánev
a postupně svaly pánevního dna (pochvu a svěrač
močové trubice).
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Cvik 3
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leh na zádech s oporem o lokty, jedna dolní
končetina natažená, druhá pokrčená v koleni
v překřížení
Střídavě protlačujeme s nádechem špičku do pod-
ložky - při protlačení zapínáme svěrač močové

trubice a vtahujeme pochvu, s výdechem odlehčujeme
nohu a uvolníme pochvu a svěrač močové trubice.
Potom protlačíme patu do podložky - při protlačení
vtahujeme konečník, s výdechem odlehčíme patu
a povolíme konečník. Nakonec protlačíme celou
plosku - kompletně postupně zapínáme svěrač
močové trubice, pochvu i konečník - s výdechem

odlehčujeme nohu a vše v opačném pořadí než jak
jsme zapínali postupně uvolňujeme.
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leh na zádech, pokrčené dolní končetiny,
paže rozpažené
V nádechu zvedneme pánev, postupně zapínáme
svalovinu celého pánevního dna (svěrač močové

trubice, pochvu a konečník), stlačíme vnitřní kolena
k sobě a protlačíme ramena a paže do podložky.
Dle zdatnosti doporučujeme dechovou výdrž 3, 5,
7, vteřin, s výdechem povolíme kolena a v opačném
pořadí než jak jsme zapínali pánevní dno postupně
uvolníme a pánev pokládáme zpět na podložku.
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.CvikS

Leh na břiše, ruce složíme pod čelo
Pravidelně zhluboka dýcháme, s nádechem zanožíme
pravou dolní končetinu propnutou v koleni a křížíme
přes druhou, s výdechem vracíme zpět a uvolníme.
Opakujeme druhou nohou.

.Cvik6

Leh na břiše, ruce složíme pod čelo
Vložíme míček mezi stehna, s nádechem stlačujeme
stehna k sobě, s výdechem uvolníme. Pro větší
účinek dále vložíme míček mezi lýtka a opět
s nádechem stlačujeme a s výdechem uvolňujeme.
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Leh na boku, spodní dolní
končetina pokrčená,
svrchní dolní končetina
přednožená v úhlu
90 stupňů
S nádechem přitáhneme
špičku svrchní nohy ve

směru k břichu, propneme koleno, vydržíme 3, 5, až
7 vteřin. S výdechem dolní končetinu postupně
uvolníme - zvláště v koleni.

~
__ =z/ Leh na boku, dolní končetiny

pokrčené, trup a lýtka se
stehny svírají pravý úhel
S nádechem přitáhneme špičky

nohou ve směru k břichu, protlačíme paty, potom
mírně zvedneme paty ve spoji nad podložku,

~
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doporučujeme dechovou výdrž 3,5, až 7, vteřin.
Svýdechem vracíme dolní končetiny na podložku
a špičky uvolníme.
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Leh na boku, dolní končetiny svírají s trupem úhel
90 stupňů
S nádechem přitáhneme špičky nohou ve směru
k břichu, propneme kolena, zapřeme se pevně
o dlaň před prsy a jdeme do sedu - s výdechem
uvolňujeme plosky, kolena a zbývající svaly, 2-3 krát
volně prodechneme. Opět přitáhneme špičky nohou
ve směru k břichu, propneme kolena a položíme se
na druhý bok. Svýdechem uvolňujeme plosky,
kolena a zbývající svaly, 2-3 krát volně prodechneme.
Opakujeme.
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• Cvik 10
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Vzpor klečmo
S výdechem suneme pravé koleno k levému loktu,
doporučujeme dechovou výdrž 3,5, až 7 vteřin.
S nádechem jdeme zpět kolenem do oporu.
Cvik opakujeme i opačným kolenem.
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• cvičíme denně, přičemž výchozí je náš současný
zdravotní stav a konzultace s lékařem

• při cvičení dodržujeme předepsaný postup
provádění cviků

• jednotlivé cviky opakujeme zpočátku 3 až 5x,
později 5 až 10x

• cvičíme 10, 15 až 20 minut denně po dobu
minimálně 3 měsíců

• cvičíme koordinovaně s dechem, vdechujeme
nosem a vydechujeme ústy

• dbáme na kvalitu prováděných cviků, nikoliv na
jejich množství

• nikdy necvičíme těsně po jídle a při únavě
• před cvičením se vždy vymočíme
• cvičíme ve vyvětrané místnosti na lůžku,

koberci, žíněnce apod. ve volném cvičebním
oděvu

• svěrače močových cest posilujeme i během
močení (během močení stahujeme svěrače -
přerušujeme močení - a hned svěrače
uvolníme)

• zásadně se řídíme pokyny ošetřujícího lékaře,
fyzioterapeuta včas upozorníme na zdravotní
změny během cvičení.
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