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B INKONTINENCE

1. CO JE TO INKONTINENCE

vrvse

raznymi vlivy, podle typu inkontinence. Nej¢astéji to je ochablé svalstvo panevniho dna a
nedostate¢nost zavésného aparatu délohy.

Vyskyt inkontinence je okolo 45 let véku, ale zaCiname se s touto poruchou
setkavat ve stale nizSich vékovych skupinach. Samovolny unik moci muze postihovat déti,
muze i Zzeny, a to v jakémkoli véku, nejen ve stafi. Nekontrolovanym unikem modi trpi
pfevazné Zeny v produktivnim véku. Odhady odborniku fikaji, Ze osmdesat procent
pacientu trpicich mimovolnym unikem moci jsou Zeny. Odhadovany pocet inkontinentnich
zen v Ceské republice je 450 000.

2. SVALY PANEVNIHO DNA

Oslabené svaly panevniho dna mohou ovlivnit Zivot Zeny v mnoha ohledech. Je
velmi dulezité védét, co vdechno svaly panevniho dna ovliviiuji a naucit se, jak odstranit
problémy s tim souvisejici. Jestlize jsou svaly panevniho dna pfili§ slabé, nemohou organy
umisténé v prostoru panve spravné plnit funkci. Funkci svall panevniho dna je podpora
organu dolnich vyvodnych cest mocCovych v€etné mocove trubice. Ochablé svaly neudrzi
mocovou trubici ve spravné pozici, a tak jakykoliv pohyb, ktery zplsobi vzestup tlaku v
mocovém méchyfi, muze zplsobit unik moci. Méné Casto je nahly unik moci zpusoben
nedostateCnosti svérace moCoveho méchyre.

Mocové cesty shromazduji, zadrzuji a nakonec vylu€uji nepotifebné latky z téla.
Svaly svéracCe udrzuji mocovou trubici uzavienou, jejich sevieni umoznuje kontrolovat unik
moci. Mnoho Zen, trpicich inkontinenci ma tyto svaly uvolnéné nebo porusené a nemuze
tedy citit, kdy je moCovy méchyf piny. Jakmile se dostavi potfeba modcit, je z moCového
méchyfe vyslan signal k uvolnéni do mozku. Moc€ se vylu€uje po uvolnéni svérace mocovée
trubice a stazeni svalu moCového méchyre. Vyprazdrovani ovliviiuje i skupina svall kolem
stydké kosti, které obklopuji nejen moc€ovou trubici, ale i vaginu a konec¢nik. Je-li funkce
svéracCu porusena, mlze pfi pohybu, ktery zplisobi vzestup tlaku v mocovém méchyfi, dojit
k uniku moci. Ostatni symptomy oslabenych panevnich svalu jsou podrazdéni méchyre,
uvolnéni panevnich organu (vyhfez) a nebo snizeni vaginalni citlivosti pfi pohlavnim styku.
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Oslabené svaly panevniho dna jsou velmi ¢astou diagnézou. Je to jako u ostatnich
svall pfi¢inou je malo pohybu a oslabeni ostatniho svalstva. V pribéhu normainiho dne se
totiz svaly panevniho dna moc nepohybuji a nenamahaji se.

Mo¢ tvofi asi 95% vody a zbytek jsou odpadni latky. Mnoho lidi se nespravné
domniva, Zze pokud omezi pfijem tekutin, zmirni tim inkontinenci. Vy$8i koncentrace
Skodlivych latek v moci drazdi moCovy méchyf a vede k dalSim komplikacim jako je
infekce nebo dehydratace.
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Obr. 1 Svaly panevniho dna
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Obr. 2 Rozdil mezi ochablymi svaly panevniho dna (obrazek 1) a neochablymi (obrazek 2)

Obr. 3 Znazornéni svéracu na boc¢nim fezu panvi
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3. TYPY A PRICINY INKONTINENCE

STRESOVA INKONTINENCE

Stresova inkontinence je definovana jako mimovolni unik moci pfi zvySeni
nitrobfiSniho tlaku bez kontrakce detrusoru. Jinymi slovy - je zplisobena snizenou
kontraktilitou svall panevniho dna. K uniku mo¢i tak dochazi pfi béznych dennich
aktivitach.

Jde o problém fyzicky nikoli psychicky. Je tedy mozné jej bez problému fesit.
(V praktické ¢asti své prace se budu zabyvat odstrafiovanim pficin tohoto typu
inkontinence cvi¢enim.)
Stresova inkontinence ma 3 stupné:

1. prvni - mo€ unika pfi kasli, kychnuti, smichu

2. druhy - neudrZeni moci pfi rychlém pohybu

3. tfeti - unik modi jiz pfi normalni chizi nebo pfi zméné polohy téla

Mezi pfi€iny a negativni vlivy patfi obezita, pokles panevniho dna, kifeCové Zily,
hemoroidy, snizena hladina estrogenu v klimakteriu (poSevni sliznice se ztenc€uje a
vysycha, jeji obranyschopnost je narusena a snadno podléha infekci, ktera ve svém
disledku také drazdi mogové cesty. Uginna je l1é8ba estrogeny. PoSevni sliznice se
obnovuje a jeji odolnost stoupa a k drazdéni nedochazi). Objevuje se po tézké fyzicka
praci Ci poranéni mocové trubice.

Porod nebo nékteré chirurgické zakroky mohou také uvolnit svaly panevniho dna
(svaly pod mo€ovym méchyiem).

U Zen je tato forma inkontinence nej¢astéjsi. VétsSinou se tento problém tyka
starSich Zen, ale ani mladSim Zenam se nevyhyba. Az 50 % mladych Zen ma
pfilezitostnou stresovou inkontinenci. Denni ztraty moc€i se vyskytuji az u 16 % Zen. 5 %
mladych Zen, které nikdy nebyly t€hotné, ma opakujici se stresovou inkontinenci. P¥i
prvnim téhotenstvi ma stresovou inkontinenci 53 % zen. V pribéhu dalSiho téhotenstvi ji
pozoruje jiz 85 % Zen. 15 % Zen trpi po t€hotenstvi opakovanou inkontinenci.

U Zen starSich 65 let se jeji vyskyt podle dostupnych pohybuje mezi 12 az 14 %.
Podle jinych odhadu se jedna o vice nez 20 % téchto Zen.

Stresova inkontinence a sport

U mladych Zen se nevyskytuje unik moci pfilis Casto, ale objevuje se napfiklad u
sportovkyn, které se vénuiji atletice, zejména béhu. Sportovni aktivita stresovou
inkontinenci vzdy jen zhorsuje.

Rizikové jsou i jiné sportovni aktivity- aerobic, skoky, prekazky, gymnastika, bojové
sporty, miCové hry, jizda na koni, kulturistika, vzpirani. Zvlasté nevhodné jsou poskoky
obé&ma nohama sounoz, nebo poskoky z jedné nohy na druhou, pfijatelné jsou cviky, kdy
alespon jedna noha spocCiva na zemi.
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U plavkyn jsou velmi Casté infekce urogenitalniho traktu, které také zpusobuji
inkontinenci.

URGENTNI INKONTINENCE

Jde o nedobrovolny unik moc€i jako vysledek nahlé a silné potfeby moceni.
Dusledkem je to, ze se méchyr skutec¢né nasledné - nékdy i proudem - vyprazdni. Méchyf
se sam stahuje i bez toho, zZe by byl naplnén. Je to zplsobeno hyperaktivitou svaloviny
mocoveho méchyfe (detruzor) pfi normalnim uloZeni a pohyblivosti méchyre a mocové
trubice. Sval je podrazdény, nestabilni a stahuje se nepravidelné.

Touto poruchou trpivaji pfedevsim stafi lidé. Obvykle je jejim spoustécim
mechanismem Spatné léCena infekce mocCovych cest, nadory, cukrovka a zvetSena
prostata. MUze byt zplsobena i patologickymi zménami ve sténé mocového méchyie nebo
zacpou, ztratou kontroly nad svaly zpusobenou mozkovou mrtvici nebo Urazem patere,
demenci, chorobami nervového systému jako je Parkinsonova choroba a roztrousena
skleroza.

SMISENA INKONTINENCE

Je to kombinace stresové a urgentni inkontinence.

INKONTINENCE Z PRETEKANI MOCI

Je to trvalé odkapavani moci pfi pfeplnéni moCového méchyre.

PFic¢inou maze byt prekazka toku moci v oblasti mo€ové trubice nebo neurologické
poruchy, které zplsobi, Ze je moCovy méchyr trvale alespor ¢astec¢né naplnén modi.

Objevuje se u starSich muzl se zvétSenou prostatou a u Zen pfi nadoru v moc€ovych
cestach. Mlze se také projevovat pfi diabetu nebo roztrouSené skleroze.

FUNKCNI - PSYCHOGENNI
INKONTINENCE

Nastava, pokud ma postizeny potize dostat se v€as na toaletu, i kdyz ovlada
mocovy méchyi normalné. Mlze se objevit u lidi pfi fyzické namaze.

PFi¢inami mohou byt nékteré typy artritidy nebo jiné nemoci, které ¢lovéku
neumozniuji pouZzit toaletu bez cizi pomoci.
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TOTALNI (UPLNA) INKONTINENCE

Pfi tomto vzacném typu se jedna o neschopnost ovladat mocovy méchyf, nékdy
doprovazeny neustalym odchodem moci

VétSinou je zpusobena vrozenou vadou, ktera zplsobuje nekontrolovatelné unikani
moci. Mentalné zaostali lidé mohou trpét no€nim pomocovanim. Demence je vysledkem
mnoha nemoci, které zpusobuji mentalni poSkozeni napfiklad Alzheimerova nebo
Parkinsonova choroba.

REFLEXNI INKONTINENCE

Tato inkontinence je disledkem neurologického onemocnéni nebo Urazu mozku ¢i
michy - tzn. mize nastat i v mlad$im nez seniorském véku.

Méchyr se chova reflexné - jako tfeba u kojencl - kdy k jeho vyprazdnéni dochazi
zcela mimo vuli, odtékani moci neni mozné fidit.

Dale mizeme inkontinenci rozdélit na akutni a chronickou, na do¢asnou a

dlouhodobou a na relativni a absolutni.
Akutni inkontinence je pfiznakem nové nemoci nebo poruchy, mize byt také
zpusobena vedlejSimi ucinky nékterych Iéku, napfiklad moCopudnych léku (diuretik),
sedativ a antihistaminik. ZaCatek akutni inkontinence je nahly a Casto se ji podafi
vylécit odstranénim pficiny.
urgentni. Chronicka inkontinence se objevuje pozvolna a postupné se zhorSuje. Trva i
po vyléCeni jinych nemoci nebo poruch.
Docasna inkontinence je zplsobena infekci mocového méchyfe nebo mocovych cest,
zacpou nebo vedlejSimi uc€inky leku.
Dlouhodoba inkontinence - po porodu, €i chirurgickém zakroku.
Relativni - ob&asna inkontinence, vhodnymi cviky Ize odstranit nebo alesporn zmirnit
Absolutni - trvaly unik moci
Projevy inkontinence:
obstrukéni - opozdény zaCatek moceni, odkapavani moci, prerusovany nebo
slaby proud moci a pocit nedostatecného vyprazdnéni
iritacni - mocCeni v noci, nutkavé a ¢asté moceni a bolesti pfi moceni. Vzdy se
jedna o samovolny a nechtény odtok moci, bez ohledu na velikost uniku moci.

4. LECBA A PREVENCE INKONTINENCE

Jak uz bylo uvedeno, zdravotni télesnou vychovou je feSitelna pouze stresova
inkontinence. Pomoci posilovacich a vyrovnavacich cviki Ize navratit svalim
panevniho dna jejich spravnou funkci.

Posilovani maze byt doplnéno elektrickou stimulaci, ktera umozriuje posilovat
oddélené jednotlivé svaly.
Stresovou inkontinenci je mozné odstranit i dalSimi metodami, jako je:
elektrostimulace - podnécovani svall panevniho dna pomoci nizkofrekvenénich
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proudu pfes vaginalné zavedenou sondu

hormonalni Ié€ba - estrogenni preparaty v podobé vaginalnich tablet a krému maji
pfiznivy vliv na sliznici mocCove trubice a jeji okoli

operacni lé¢ba - obvykle se indikuje, selzou-li ostatni terapeutické postupy

nebo je-li pozadovan okamzity Ié€ebny efekt.

U urgentni moCové inkontinence se pouziva:

farmakoterapie - tlumeni nadmérné Cinnosti moCového méchyre.

reedukace - principem je naucit pacienta potlacit nadmérnou aktivitu mo¢ového
méchyfe svou vli.

elektrostimulace - podobna jako u stresové inkontinence.

V pfipadé smiSené inkontinence ovlivni farmakoterapie slozku urgentni, IéCbu je

tfeba kombinovat s metodou ovliviujici stresovou slozku.

PFi potizich i v pribéhu IéCby je dulezité spravné zajisténi uniku moce, a to nejlépe

pomuckami savymi, obstrukénimi nebo sbérnymi. Jako nevhodné jsou menstruacni
vlozky, které maiji zcela odliSnou konstrukci i zplisob rozvodu a zpracovani tekutiny.

Prevence:

3}

Pfijem tekutin alespon 2 litry denné, zvlasté v horkém pocasi a pfi sportu. Mensi
pFijem

tekutin maze pfivodit zacpu, ktera inkontinenci zhorSuje

Vylouc€it napoje a potraviny s obsahem kofeinu (kava, ¢aj, cola, Cokolada).

Béhem dne vyprazdniovat moCovy méchyf kazdé 2-3 hodiny.

Pfi vymésovani si dopfat klid, vyhnout se rusivému prostfedi.

Zeny s vyhfezlym nebo pokleslym mo&ovym méchyiem by se 3-5 sekund po
vymoceni mély jesté jednou pokusit vyprazdnit moCovy méchyr.

PecCovat o spravné traveni a tim i vyluCovani. Vypijte kazdé rano Salek horkého
napoje a nevyhybejte se fyzické aktivité. Mozné obtize se zacpou je nutné Fesit.
Zatinat svaly panevniho dna pfi zméné polohy.

Zbavit se nadvahy.

Nekoufit. Chronicky kufacky kaSel predstavuje zatéz pro moCovy méchyi. Koufeni
zvySuje riziko rakoviny mo&ového méchyre. Nikotin mlze drazdit sténu mocového
méchyre.

Seznamit se s anatomii a funkci svalu panevniho dna, vénovat jim dostateénou péci
formou cvi¢eni na posileni téchto svall. Po porodu tyto cviky zafadte co nejdfive.
Vyloucit opakovanou tézkou fyzickou praci.

V¢as a disledné IécCit infekce moc€ovych cest.

ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA ZAMERENA NA

dDSTRANIvENi PRICIN INKONTINENCE

Aplikace cvi¢eni na posileni svalu panevniho dna je nejen IéCbou stresové

inkontinence, je hlavné prevenci ochabnuti svall panevniho dna vlivem sestupu rodidel a
posevnich stén vékem, starnuti tkani v klimakteriu, prevenci ochabnuti pfi nékterych
vrozenych onemocnénich vazivovych tkani. Jsou zvlasté vhodné po opakovanych
prirozenych porodech plodu s velkou hmotnosti, pfi chronickém kasli, zacpé nebo pfi tézké
fyzické praci.
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Toto cvi€eni neni vhodné u inkontinence v dUsledku strukturalnich zmén mocové
trubice. U stresové inkontitnence pfispiva cvi¢eni k dobrym vysledkim i po chirurgické
l&éCbé.

Spousta zen nezna anatomii a funkci panevniho dna a také netusi, ze svaly tvofici
panevni dno jsou vuli ovladatelné. Pfed zahajenim vlastni rehabilitacni terapie je nutné,
aby se pacientka s témito fakty seznamila.

V rehabilitaCni praxi byva pohybova IéCba rozdélena na 2 Casti:
1. Kegelovo cvi¢eni-individualni (aktivni napinani poSevnich svall)
2. Skupinova zdravotni télesna vychova

1. Kegelovo cviéeni individualni néam umoznuje pracovat s kazdou Zenou
oddélené, vyhovét jejimu vzdélani a temperamentu.

Podstatou Kegelovych cviku je stfidavé napinani a uvolfiovani skupin svall
panevniho dna. Pod pojem svaly dna panevniho zahrnujeme diaphragma pelvis a
diphragma urogenitale. Pfi pohybové terapii inkontinence hraje stézejni roli m. levator ani
(porce musculus levator ani - musculus puborectalis) a musculus coccygeus. Jeho stah se
uplatni pfi zménach intraabdominalniho tlaku.

Kegelovo cvi€eni ma 4 €asti - vlastni nacvik se po instruktazi odehrava v domacim
prostredi:
- Vizualizace - slouzi k ozfejmeni anatomickych poméru, tuto fazi provede pacientka
doma pomoci zrcatka.

Relaxace - leh na zadech, nohy pod koleny |ze podloZzit, tak se snizi napéti

bfiSnich svalu, béhem relaxace probiha snaha o soustfedéni se do oblasti

panevniho dna.

Izolace - nacvik izolovaného stahu konecniku a pochvy; dulezité je, aby

nedochazelo k zaméné stahu panevniho dna za praci bfiSnich a hyzdovych svalu,

vvvvvv

pacientkam bud zadrzeni proudu moci pfi mo€eni nebo zavedeni dvou prstu do
pochvy; prsty jsou od sebe mirné oddaleny a pfi adekvatnim stahu dojde k jejich
priblizeni.

Vlastni posilovani - snaha o udrzeni stahu od jedné do sedmi sekund, pocet
opakovani se pohybuje od 80 na po¢atku ke kone&nym 250 - 300 stahim za den,
po zvladnuti popsaného cvi€eni vleze je mozné volit i jiné polohy, napfiklad vsedé
pfi praci u pocitaCe, ve stoje pfi Cekani na autobus, vleze po probuzeni nebo pfed
spanim.

2. Skupinova lé¢ebna télesna vychova

Po zvladnuti Kegelova cvieni (délka nacviku je individualni) doplnime rehabilitacni
lécbu o skupinovou zdravotni télesnou vychovu.

Vybrané skupiny cvikl maji za cil pracovat na svalovych skupinach. které maji vliv
na sklon panve (svaly hyzdové. stehenni. bfiSni. svaly v oblasti bederni patere). Dilezita
je koordinace jednotlivych cvikd s dychanim a mit vzdy vtazené dno panevni. Cvi¢i se v
riznych polohach, ve kterych se da dosahnout maximalniho sklonu panve.

Skupinovou terapii Ize zaroven udrzovat motivaci zu€astnénych zen. Intenzivni
terapie trva 6 mésicu, ackoliv zvladnuti cvikl trva pfiblizné 6 - 8 tydnu. Cilem vS§ak neni
pouze instruktaz k posilovani panevniho dna, ale zasazeni cvi¢ebni jednotky do bézného
Zivota pacientek. Pro pfetrvavani pozitivniho efektu je vSak nutné cvicit celozivotné.
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Skupinova zdravotni télesna vychova poskytuje prostor pro kontakt s ostatnimi
pacientkami a umoznuje prabéznou kontrolu ucinnosti terapie. Vzhledem k tomu, ze
stresova inkontinence je Casto doprovazena stresem, je vhodné volit citlivy a individualni
pristup.

Zasady pro Zeny s poruchou udrzeni mogci:
= pred kazdym cviCenim vyprazdnit moCovy méchyf
= vyhybat se poskokiim, doskokum, cvi€eni ve stoji a kleku
roznozném neprochladnout
= pravidelné cvicit

6. CVICEBNI JEDNOTKA

Specifikace skupiny cvicicich:

Cvicebni jednotka je utvofena pro skupinu si 15 zen ve véku od 35 do 60 let, patfici
do lll. zdravotni skupiny, tzn., Ze se nasledkem svého postizeni nemohou ucastnit jinych
sportovnich aktivit. Tyto Zeny trpi lehkou aZ stfedni stresovou inkontinenci. Zeny jsou
svymi oSetfujicimi Iékafi seznameny s problematikou svého postizeni, znaji anatomii
potfebnou k pochopeni cvi¢eni. Nékteré z Zen se aktivné vénovaly sportu, jiné ne.
Hodinu zdravotni télesné vychovy jsem rozdélila na tyto asti:

1) ivodni - seznameni s naplni cviCebni jednotky a se zasadami cvieni, zahrati
2) hlavni

a) vyrovnani svalovych dysbalanci

b) cviCeni na svaly panevniho dna
3) zavérec€na - uvolnéni, relaxace

1. UVODNI CAST

Dosud jsem se zabyvala samotnym problémem, tj. inkontinenci, je vSak nutné
zminit, ze inkontinence, jakozto porucha zplsobena nedostate¢nou silou svall panevniho
dna je pouze dusledkem. Pfi¢inou jsou (krome jiz zminénych nezadoucich vlivl) také
svalové dysbalance v oblasti panve a trupu. Postaveni panve ma vyrazny vliv na uloZeni
panevnich organu, a tedy i na to, jakym tlakem pUsobi tyto organy na panevni dno. Pfi
spravném postaveni panve je tlak rovhomérné rozprostien, v opacném pfipadé je na
panevni dno vyvijen nespravny tlak a to pak zpUsobuje ochablost svali dna. To znamena,
Ze kontrolujeme, zda nejsou zkracené svaly v bederni oblasti (vzpfimovace a Ctyfhranny
sval bederni), dale svaly na pfedni a vnitfni strané stehen a ochablé bfisni a hyzdové
svaly. Kontrolujeme také svaly kolem kycelniho kloubu, a zda neni rozsah pohybu
omezen. Pozornost musime také vénovat horni ¢asti hrudniku - svalim prsnim
(protahovat) a zadovym (posilovat), protoze ty se také podileji na spravném drzeni téla a
tedy i panve. Pfed zapocetim posilovacich cvikl na panevni dno musime tedy tyto
dysbalance vyrovnat. Z tohoto divodu jsem do této ¢asti hodiny zarfadila vyrovnavaci
cviCeni na tyto svalové skupiny.
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Po absolvovani tohoto cvi¢eni se mohu zacit vénovat svallim panevniho dna. Tyto
svaly se musi Zeny naucit ovladat, to znamena uvolfovat, posilovat a protahovat.

2. HLAVNI CAST

Tato ¢ast cviCebni jednotky je vénovana vyrovnavacim cviéenim a cvikim na
posileni svall panevniho dna.

Cviky na vyrovnani dysbalanci drzeni téla:

SVALY OKOLO KYCELNI KLOUB - uvolnéni

Leh pokrémo roznozny, upazit, dlané vzhlru. Velmi pomalu s nadechem pokladame
kolena stfidavé vpravo a vlevo. Panev pfitom zlstava celou dobu na zemi. Ramena
nezvedame. Opakujeme stfidavé 5 - 10x na kazdou stranu.

VZPRIMOVACE PATERE - protaZeni

Sed skrémo skfizny, ruce na kolena. S vydechem postupné ohybame trup do
pfedklonu, Celo tlaCime k noham. V konecné poloze setrvat 7 - 10 sekund, dychame do
bficha. S nadechem je navrat do vychozi polohy.

Opakujeme 3 - 5x.

CTYRHRANNY SV AL BEDERNI - protaZeni

Sed skrémo skfizny, paze volné podél téla. S vydechem se uklanime stfidavé na pravou a
na levou stranu. Uklon je &isty, tzn. nezaklanime se ani nepredklanime. Snazime se
loktem dotknout podlahy. Vydrz v konecné poloze 7-10 sekund, dychame do bficha. Poté
s nadechem navrat zpét. Opakujeme 3 - 5x.

SVALY NA PREDNi STRANE STEHNA - protaZeni

Leh na bfiSe, dolni konCetiny na Sitku panve, ¢elo na podloZce. Nejprve stahneme hyzdé
a jakoby podsadime panev. Pomalu ohybame pravou dolni koncetinu v koleni, uchopime
za kotnik (popf. pouzijeme Svihadlo) a s vydechem jemné pfitahujeme k hyzdi. Vydrz 15 -
20 sekund, dychame. Poté pomaly navrat zpét. Vymeénime koncetiny. Pfi znaném
zkraceni pouzijeme metodu postizometrické relaxace s naslednym protazenim.
Opakujeme 3x.

SV AL BEDROKYCLOSTEHENNI - protazeni

Leh na bfiSe, Celo na podlozku, paze umistime skrémo v urovni ramen. S nadechem
provedeme vzpor, hlava je v prodlouzeni trupu. Vydrz 15 - 20 sekund, dychame do
bficha. S vydechem se vracime zpét.

Opakujeme 3 - 5x.

SVALY NA VNITRNi STRANE STEHNA - protaZeni

Sed roznozny skrémo, chodidla se vzajemné dotykaji. Rukama uchopime kotniky a lokty
tlacime kolena k podlozce. Vydrz s dychanim do bficha 15 sekund. Pak uvolnime tlak na
kolena. | zde je moznost vyuzit postizometrické relaxace.

Opakujeme 3 - 5x.

PRIME BRISNi SVALY - posileni
Leh pokrémo, paze podél téla, chodidla jsou na zemi na Sitku panve. Pomalu se s
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vydechem zvedame od podlozKky, nejprve hlava, pak ramena, paze se zvedaji od
podlozky do pfedpazeni a sméfuji ke koleniim. Bederni ¢ast zad zlstava lezet na zemi.
V konecné poloze vydrz 15 - 20 sekund a dychame do bficha. Pak navrat zpét. Pro
ztizeni tohoto cviku vzpazime skrémo nebo vzpazime.

Opakujeme 3 - 5x.

SIKME BRISNi SVALY

Leh pokrémo, ruce vzpazit skrémo, pravou nohu opfeme hlezennim kloubem o koleno
levé nohy. Pomalu se s vydechem zvedame od podlozky, nejprve hlava, pak ramena,
loket levé koncetiny sméfuje vpravo vzhlru. Bederni ¢ast zad zUstava lezet na zemi. V
konecné poloze vydrz 15 - 20 sekund a dychame do bficha. Pak navrat zpét. Pro ztizeni
tohoto cviku vzpazime skrémo nebo vzpazime.

Opakujeme 3 - 5x.

HYZDOVE SVALY - posileni

Leh na briSe, paze podél téla, dlané na zem, ¢elo nebo tvaf na zem, nezaklanét hlavu.
Zanozujeme nejprve levou natazenou nohu, potom pravou. Pfi zanoZovani nezvedame
panev od podlozky. Opakujeme 15 - 20 na kazdou koncetinu.

PRSNI SV AL Y - protazeni

Sed skrémo skfizny, paze volné podél téla. S nadechem pomalu upazime povys, dlanémi
vzharu. Paze tlaime za sebe. Vydrz s prodychavanim do bficha 15 - 20 sekund a pak
pomalu navrat zpét. Opakujeme 3 - 5x.

ZADOVE SVALY - posileni

Leh na bfiSe, paze podél téla, dlané na zem, ¢elo opfené o podlozku. Podsadime panev a
zvolna s nadechem provedeme mirny hrudni zaklon (asi 2 cm ¢elo nad podlozkou).
Soucasné zvedneme paze mirné nad zem a vyto€ime palcovou stranou ven - pohyb
vychazi z oblasti ramen. Provedeme vydrz s prodychavanim 7 - 10 sekund a pomalu se
vracime do vychozi polohy. Opakujeme 3 - 5x.

Cviky pro panevni dno:

Cviceni pro panevni dno délime na cviky:
se soucinnosti velkych svalovych skupin
pro uvédomeéni si a prociténi svalu panevniho dna samostatné
pro odliSeni pfedni a zadni ¢asti panevniho dna v polohach, které umoznuji izolovat
praci svalovych skupin.

Polohy. které podporuji stah pfedni €asti panevniho dna (zde je umistén mocovy svérac)
stoj, Spicky k sobé&, paty od sebe
stoj, mirny pfedklon trupu
uzky stoj rozkro€ny, chodidla vtoceny dovnitf stoj s prohnutim bederni patefe
leh, dorzalni flexe chodidel
Stah spojujeme se zapojenim svalu, které postoj nebo polohu provadi (pfitahovace
stehen, rotatory dolnich koncetin atd.) nebo Ize stah provadét samostatné - vtazenim,
vsanim panevniho dna.

Polohy. které podporuji stah zadni ¢asti panevniho dna (fitni svérac) stoj spatny,
zduraznit vyto€eni Spicek ven
stoj, mirny zaklon trupu
SirSi stoj rozkro€ny, Spi¢ky vytoCeny ven stoj, podsadit panev, ohnout bederni patef
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stoj, vypon

leh, plantarni flexe
Stah provadime opét samostatn& nebo v souginnosti s jinYmi svaly (abduktory stehen,
hyzdové svaly atd.)
Vzdy procviCujeme oba zpusoby.

Zasady cviceni na panevni dno:
nejlepsi je cvicit denné 10- 15 minut.

v

udrzovano asi 10 vtefin, postupné dobu kontrakce prodluzujeme. Kontrakce ma byt
maximalni a co nejdelsi.

Pauza mezi kontrakcemi je dvojnasobna, aby si svaly dostateCné odpocaly, jinak by
mohlo dojit ke ztuhlosti téchto svald.

PFi kontrakci nezadrzujeme dech, ale dychame uvolnéné. BEhem napinaci faze lze
vydechnout a nadechnout. Vydech pusobi podpurné pfi zatnuti svall panevniho dna a
naopak kontrakce téchto svall zintenzivni vydech.

Nevyvalovat bficho.

PROKRVENI A UVOLNENi PANVE:

1. Klek sedmo, upazime. Stfidavé sedame na levou a pravou stranu vedle bércu. Pri
dosednuti vydechneme pfi pfesedani nadech. Opakujeme na kazdou stranu 4 - 5x.

2. Mirny stoj roznozny, ruce v bok nebo na bocich. Vysazujeme (nadech) a podsazujeme
(vydech) panev.

3. Mirny stoj roznozny, ruce v bok nebo na bocich. Panev vysunujeme vpravo a vlevo.
Pohyb sladime s dechem.

4. Mirny stoj roznozny, ruce v bok nebo na bocich. KrouZime panvi. Pohyb sladime s

dechem.

CVIK NA OSVOJENI BRANICNIHO DYCHANI (BRISNI)

Leh pokrémo, chodidla na Sifku panve. Obé ruce polozime na bficho pod pupek.

Pomaly nadech nosem, nadech jde do bficha, soustfedime se hmatem na roztazeni
bficha a vnimame mirné rozSifeni v panevnim dnu.

Potom pomalu a dlouze vydechneme usty a opét se soustfedime na bficho, které klesa a
na panevni dno, které se zuzuje.

Opakujeme 4 - 5x.

UVEDOMELE ZATINANI SVALU PANEVNIHO DNA

Pribéh cviku je stejny jako u brani¢niho dychani, ale pfi vydechovani védomé napiname
svaly panevniho dna tim, Ze je co nejvice vtahujeme dovnitf do téla. BfiSni svaly u toho
mohou byt napnuty. Pfi nadechu svaly povolime. Vydech s kontrakci trva alespon 10
sekund, nasleduje pauza, ktera trva alespor 20 sekund.

Opakujeme 4 - 5x.

SAMOSTATNE OVLADANI PRAVE A LEVE CASTI PANEVNIHO DNA

Leh, prava noha je natazena - dorzalni flexe chodidla, leva noha je pokrémo prekfizena
pfes pravou - chodidlo se dotyka podlozky vedle kolena pravé nohy. Paze jsou v
pripazeni. Zaroven se stahem panevniho dna a vydechem tlaci leva konCetina do vnéjsi
strany pravého kolene.

(Jednostrannou lokalizaci ucinku cviku podporuje poloha dolnich koncetin. Pracuje ta
strana, kde je noha pokrcena.)

Kontrakce trva aspon 10 sekund, dychame pomalu. Opakujeme 4 - 5x a vyménime
koncetiny.
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POSILENI PREDNi CASTI PANEVNIHO DNA.

Stoj zkfizmo, pravou pres levou, provedeme hluboky pfedklon, opfeme se o zem nebo o
stolicku. S vydechem vtahneme panevni dno, vydrz alespon 10sekund, prodychavame.
Soustfedime se na kontrakci pfedni ¢asti panevniho dna. Poté uvolnime a 20 sekund
relaxujeme.

Opakujeme 4 - 5x.

POSILENI P ANEVNIHO, SPRAVNE DRZENiI PANVE A ZAD

Klek zkfizmo, zapaZime a chytneme se za ruce. Provedeme mirny zaklon, s vydechem
stahneme hyzdé a svaly panevniho dna. Vydrz s dychanim alespor 10 sekund.

Pro uvolnéni prejdeme do podporu kle€mo a dychame do bficha - 20 sekund. Opakujeme
4 - 5x.

POSILENIi PANEVNIHO DNA

Vzpor kle€mo, dbame, abychom mezi stehny, trupem a pazemi méli pravy uhel. Hlava je
v prodlouzeni trupu, prsty na rukou sméruji vpred.

Varianta 1: S vydechem vtahujeme svaly panevniho dna,

Varianta 2: S vydechem vtahujeme svaly panevniho dna a zaroven zakulatime zada,
zatdhneme bfiSni sténu, sevieme hyzdé.

Vydrz alespon 10 sekund, prodychavame. S nadechem uvolnit.

POSILENI PANEVNIHO DNA

Mirny stoj rozkroCny, chodidla sméfuji rovné. Provedeme vypon. Pfi pfechodu do vyponu
zatneme s vydechem panevni dno, s nadechem a povolenim svalstva se vracime zpét.
Opakujeme 4 - 5x.

3. ZAVERECNA CAST

V této Casti cviCebni jednotky si jeSté jednou zopakujeme brani¢ni dychani. Dychame
pomalu, vnimame pohyb branice a panevniho dna. Provadime | minutu.
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