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Pokud jiz zena trpi problémy s udrzenim mo¢i,
je nutno, aby nejprve navstivila svého

lékare - gynekologa. Ten Zenu vysetii a uréi,
jaky druh lécby je pro ni vhodny a zda je treba
svaly panevniho dna posilovat. Teprve potom,
kdy je stanovena jasna indikace, by méla zena
vyhledat zkuseného fyzioterapeuta a s jeho
pomaoci si,nacvicit” spravné provadéni série
cviku, které pak bude doma pravidelné cvi€it.

Prvni dva cviky plsobi na svéra¢ mocové trubice

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

a na jejich vzdjemnou koordinaci. Zakladem je
vychozi nacvik vlastniho cvi¢eni zadrzovéni svérace
mocové trubice a vtahovani pochvy. Lehnéte si volné
na zdda na podlozku a pokréte kolena.
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M Cvik 1

Leh na zadech, pokréené dolni konéetiny

S nddechem zapneme svéra¢ mocové trubice,
vtahneme pochvu, doporucujeme dechovou vydrz
postupné 3, 5, az 7 vterin, s vydechem v opa¢ném
poradi nez jsme zapinali postupné uvolnujeme.

M Cvik 2

Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny

V nadechu zapneme svéra¢ mocové trubice,
vtadhneme pochvu, podsadime panev - bez spinani
hyzdovych svall! - doporucujeme dechovou vydrz
3, 5,7 vterin, 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 natazena, druha pokrcena v koleni

v prekfizeni

Stfidaveé protlacujeme s nadechem $picku do pod-
lozky - pfi protlaceni zapindme svéra¢ mocové
trubice a vtahujeme pochvu, s vydechem odlehcujeme
nohu a uvolnime pochvu a svéra¢ mocové trubice.
Potom protla¢ime patu do podlozky - pfi protlaceni
vtahujeme kone¢nik, s vydechem odlehc¢ime patu

a povolime konec¢nik. Nakonec protlacime celou
plosku — kompletné postupné zapindme svérac
mocové trubice, pochvu i konecnik - s vydechem
odlehcujeme nohu a vse v opacném poradi nez jak
jsme zapinali postupné uvolnujeme.

GYMNASTIKA SVALU PANEVNIHO DNA

/ Cvik 4

Leh na zadech, pokréené dolni koncetiny,
paze rozpazené

V nddechu zvedneme panev, postupné zapindme
svalovinu celého panevniho dna (svéra¢ mocové
trubice, pochvu a konecnik), stlacime vnitini kolena
k sobé a protlacime ramena a paze do podlozky.
Dle zdatnosti doporucujeme dechovou vydrz 3, 5,
7, vtefin, s vydechem povolime kolena a v opa¢ném
poradi nez jak jsme zapinali panevni dno postupné
uvolnime a panev pokladame zpét na podlozku.
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Leh na brise, ruce slozime pod celo

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

Cvik 6

Leh na brise, ruce slozime pod celo

Vlozime micek mezi stehna, s nadechem stlacujeme
stehna k sobé, s vydechem uvolnime. Pro vétsi
Ucinek dale vlozime micek mezi lytka a opét

s nddechem stlacujeme a s vydechem uvolnujeme.
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Cvik 7

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

90 stupnu

S nddechem pfitdhneme
Spicku svrchni nohy ve
smeéru k brichu, propneme koleno, vydrzime 3, 5, az
7 vterin. S vydechem dolni koncetinu postupné
uvolnime - zvlasté v koleni.

Cvik 8

Leh na boku, dolni koncetiny
j pokrcéené, trup a lytka se

f stehny sviraji pravy thel

S nadechem pfitdhneme 3picky

nohou ve sméru k brichu, protlacime 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 $picky uvolnime.

Cvik 9

Leh na boku, dolni koncetiny sviraji s trupem uhel
90 stupnu

S nddechem pfitdhneme 3picky nohou ve sméru

k bfichu, propneme kolena, zapteme se pevné

o dlan pfed prsy a jdeme do sedu - s vydechem
uvoliiujeme plosky, kolena a zbyvajici svaly, 2-3 krét
volné prodechneme. Opét pfitdhneme $pic¢ky nohou
ve sméru k bfichu, propneme kolena a polozime se
na druhy bok. S vydechem uvoliiujeme plosky,
kolena a zbyvajici svaly, 2-3 krat volné prodechneme.
Opakujeme.
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Cvik 10

Vzpor klecmo

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

S nadechem jdeme zpét kolenem do oporu.

Cvik opakujeme i opa¢nym kolenem.
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panevniho dna:

Doporucené zasady

#

u cvicime denné, pficemz vychozi je nas soucasny
zdravotni stav a konzultace s Iékafem

» pfi cviceni dodrzujeme predepsany postup
provadéni cviku

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

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

u cvicime koordinované s dechem, vdechujeme
nosem a vydechujeme usty

u dbame na kvalitu provadénych cvik, nikoliv na
jejich mnozstvi

# nikdy necvic¢ime tésné po jidle a pfi unavé

m pied cvicenim se vzdy vymocime

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

u svérace mocovych cest posilujeme i béhem
moceni (béhem moceni stahujeme svérace -
pierusujeme moceni — a hned svérace
uvolnime)

m zasadné se fidime pokyny osetfujiciho Iékare,
fyzioterapeuta vcas upozornime na zdravotni
zmény béhem cviceni.
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