ABENA

Cvicenie pre posilhovanie svalstva
panvového dna pri inkontinencii u Zien

Inkontinencia mocu - ako nevedomy, nechceny, neziaduci, nekontrolovany Gnik mocu - je problémom velmi
akdtnym a zavaznym, postihujlcim prevazne zensku Cast' populacie. Aj v pripade tohto symptomu (ochorenia)
plati, Ze najdolezitejSia je prevencia, konkrétne posilnovanie svalstva panvového dna a preto: ,,Zacnite vcas
a necakajte na problém!“

Kazdy clovek ma svoje charakteristické drzanie tela, ktoré je ovplyvnené psychickym stavom a ulozenim
vnutornych organov. Predovsetkym v oblasti malej panvy je mozné Specialnym cvi¢enim (fyzioterapiou)
zlepsit' alebo napravit' stav zvieracov, sklon mocového mechdra a mocovej trubice tak, aby posilnené svaly
panvového dna boli ich dostatocnou oporou a pri namahe nedochadzalo k mimovolnému Uniku mocu. Cvicenie
je mozné vykonavat v kazdom veku a bez ohladu na telesny stav, dolezita je pravidelnost. Samozrejme
cvi¢iaci musi poznat’ stupen a typ inkontinencie, ktory mu povie jeho lekar (gynekoldg, urolog). Podla stupna
a typu inkontinencie sa voli druh a pocetnost’ cviceni.

Cvici sa v polohe, ktora je pre cviciacich vzhladom k stavu ostatnych svalov najlepsia. Cvic¢enie by malo byt
prijemné a neponizujlice. U seniorov sa respektuji ich biologické zmeny a svalova atrofia. Nie je vhodné
presahovat ramec ich pohybovych moznosti. Svaly panvového dna ale aj ostatné svalové skupiny, ktoré
sposobuji nespravny sklon panvy sa mozu precvicovat' - posiliiovat v roznych polohach tela (v lahu, v sede,
v sede na stolicke, v stoji). Pre seniorov su najvhodnejsie polohy pre cvicenie v sede na stolicke a cviky so
stolickou.

Zasady, ktoré treba pri cvi¢eni dodrziavat’:

¢ svaly panvového dna sa precvicuju v rovnovahe s brusnymi svalmi.

e precvicCuje sa predna cast’ panvového dna (oblast mocovej trubice), zadna cast’ panvového dna (oblast
konecnika) a cela panvova oblast. Dolezité je rozpoznat svalstvo panvového dna (predna Cast - oblast
mocove]j trubice, zadna cast’ - oblast konecnika) a celej panvovej oblasti. Svalstvo panvového dna je
mozné vedome stahovat’ a povolit. Je to obdobny postup ako pri zadrzani mocenia, respektive ako pri
preruseni mocenia a spatnom zatlaceni k moceniu.

e po kazdom posiliovani je nutné rovnako dlho svaly uvolnovat,

e pri cvi¢eni je mimoriadne dolezité spravne dychanie (nadych, vydych) a najmé nezadrziavanie dychu pri
napinani svalstva. Jednotlivé stahy by mali trvat minimalne 5 sekund.

e kazdy cvik sa opakuje 5 krat. Neplati tu zasada ,,¢im viac, tym lepsie“.

e cvicisa 15 az 20 mindt, 1- alebo 2-krat denne. Vhodna doba je aspon hodinu po jedle.

e pri cviceni za Ucelom zlepsenia sklonu panvy sa zaraduju najprv také cviky, ktoré pomahaju uvolnit a
pretiahnut’ skratené svaly, potom sa posiliuji ochabnuté svalové skupiny, ktoré sa nasledne aj uvoliuju
(to plati najma pre brusné svaly). Posilfhovanie svalov malej panvy sa strieda s ich uvoliovanim, aby
nedoslo ku presileniu svalov.

Az do zlepsenia kondicie svalovych partii v malej panve a pre Vas pocit istoty mozete spolahlivo pouzivat
savé pomocky pre inkontinentnych. K dispozicii si vlozky od nenapadnych ultratenkych (tvarom i rozmerom
podobné slipovym alebo menstruaénym vlozkam) aZ po rozmerovo i savostou vacsie typy vkladacich plienok.
Vsetky spolahlivo a opakovane spraclivaji moc na netekuty gél a pohlcuju aj pripadny pach. SU vsak Specialne
urcené pre Unik mocu. Odporicame zacat’ vlozkami z rady Abri Light, ktoré maju savost od 80 do 800 ml.

Viac informacii o pomockach pre inkontinentnych najdete na www.abena.sk

ABENA ponuka uceleny a najrozsiahlejsi sortiment savych pomécok pre inkontinentnych
a md najvyssie poCty kusov v ramci uhrad tychto pomécok zdravotnymi poistovriami.

Ak mdte zdujem vyskusat’ pomocky pre inkontinentnych ABENA, staci vyplnit’ formuldr na strdnke:
www.abena.sk/vzorka


http://www.abena.sk/

1. Lah na chrbte

vydych - stiahnut sedacie svaly
nddych - uvolhit svaly W )

-

2. Lah na chrbte, nohy prekrizené, vzajomne sa dotykajice stehnami, lytkami

i kotnikmi
vydych - nohy tlacit k sebe a vtiahnut panvové dno W
nadych - uvolnit svaly e —_—

3. Lah na chrbte, nohy mierne rozkrocené, chodidla vztycené, palce pri sebe

vydych - palce tladit k sebe a vtiahnut panvové dno - -
nédych - uvolnit napétie ﬁ

(B =]

4. Lah na chrbte, chodidla vztycené, spicky od seba

vydych - péty tladit k sebe - vtiahnut panvové dno
(nezdvihat bedrd) M‘-

nadych - uvolnit napétie

5. Lah na chrbte, nohy mierne rozkrocené, pokrcené v kolenach, chodidla na zemi
vydych - stiahnut zvierace
nddych - uvolnit stah

N

6. Lah na chrbte, nohy mierne rozkrocené, pokrcéené v kolenach, chodidla ne zemi

vydych - zdvihn(t boky - vtiahnut svaly
panvového dna
nadych - uvolnit stah

7. Lah na chrbte, nohy mierne rozkrocené, pokrcéené v kolenach, chodidla na zemi,
kolena su pri sebe

|
vydych - kolend tladit k sebe - vtiahnut
panvové dno
nadych - uvolnit napétie svalov _ B

8. Lah na chrbte, nohy pokréit v kolenach, rukami uchopit kolena a pritiahnut k hrudi

nadych - tladit kolena do dlani
vydych - kolend pritiahnut k hrudniku (bedra sa
zdvihna nad podlozku)

9. Lah na pravom boku, hlava na pravej pazi, mierne ohnuta noha. Lava ruka opreta
pred telom udrzuje rovnovahu

Zdvihanie unozenej lavej nohy smerom vzad. @’ / ’ ul

To isté sa cvic¢i pravou nohou v lahu na favom boku. —=




10. Lah na pravom boku, pravé ucho na pravej dlani, prava noha pokrcena, I'ava ruka

opreta pred telom /
vydych - vedome stiahnut svaly panvového dna
nadych - uvolnit stah @’8 ’\
To isté sa cvici aj na lavom boku. \

11. Lah na chrbte, nohy v kolenach pokréit, kolena od seba nad bruchom

a) vydych - dlane sa snazia tlakom na vnutorné Casti - - o -
kolien oddialit ich - kolena sa tomuto tlaku brania

nddych - uvolnit svaly a napétie

b) vydych - dlane poloZené na kolenach zvonka odolavaju

tlaku kolien, ktoré sa silou od seba oddaluju

nddych - uvolnit tlaky a napétie - .- - -

12. Lah na chrbte, mierny rozkrok, nohy pokréit v kolenach

vydych - stiahnut brusné svaly (krize sa

oddialia od podlozky)

nddych - uvolnit stah (krize sa poloZia na

podlozku) - -

13. Turecky sed

vydych - striedavo usilovne stahovat jednu polovicu

sedacieho svalu @
NN,

14. Sed s pokréenymi kolenami, dlane polozené na kolenach

a) zaklon - dlane polozit na stehnd - mierne kmity v zdklone (nezaklanat pri tom hlavu)

b) zaklon - striedavo drzat jednu dlaf na stehne, druhl pazu vedla tela - mierne kmity v zéklone

nddych - uvolnit stah
c) zaklon - paze pozdiz tela - mierne kmity v z&klone
Navrat spat do sedu (je mozné pomdct si rukami zapretymi o zadnt &ast stehien)

15. Lah na chrbte, ruky pod hlavou, dlane na zatylku
vydych - pohybom po zemi Uklon vlavo

nadych - pohybom po zemi ndvrat naspét do lahu - uvolnenie

To isté sa cvidi aj Uklonom vpravo a spat.

Ti, ktori netrpia hypertenziou

(vysokym krvnym tlakom) @
alebo o&nymi problémami W

moézu tento cvik cvidit v lahu -

na bruchu, ¢im si naviac posilfiuju W
medzilopatkové svaly. -

16. Lah na bruchu, dlane polozené pozdiz ryhy medzi sedacimi svalmi, prsty vo vnatri
ryhy medzi sedacimi svalmi ¥

nadych - stiahnut sedacie svaly

vydych - uvolnit svaly e

17. Lah na bruchu, prsty viozené hiboko v ryhe medzi sedacimi svalmi
vydych - tlakom rukou od seba branit stiahnutiu sedacich svalov »_
nadych - uvolnenie e




18. Lah na chrbte, prava noha pokrcena v kolene s celym chodidlom na zemi. Lava noha
pokrcéena smerom dovniitra, I'avy kotnik polozeny na vonkajsej strane pravého kolena
a ruky spojené pod I'avym kolenom

vydych - predklon > pritiahnutie lavého stehna ku
hrudniku > predklon hlavy
nadych - uvolnit /\

To isté sa cvici aj s pravou nohou.

19. Lah na chrbte, prava noha pokrcena v kolene, pricom pravé chodidlo je celé na zemi
vedl'a I'avého kolena

vydych - lavou nohou tladit do kotniku pravej nohy

a vtiahnut panvové dno

nadych - uvolnit tlaky

To isté sa cvici aj opacne. Vzdy je pritom zapojena jedna polovica panvového dna.

20. Lah na chrbte, prava noha pokrcena v kolene sa dotyka zeme celym chodidlom.
Lavi( nohu viac pokréit, prekrizit stehna a chytit rukami I'avé koleno

vydych - lavé koleno pritiahnut ku hrudniku a vtiahnut
panvové dno

nadych - uvolhit

To isté sa cvici aj s pravou nohou. _

21. Kl'ak na kolenach s predklonom na predlaktia, predlaktia natoéit smerom dovnitra,
dlane su spojené

vydych - stiahnut zvierace -
nddych - uvolnit
Pri cviéeni sa nesmu prehybat bedra.

22, Kl'ak na kolenach, paze vystreté (aktivacia vonkajsich a vnatornych svalov stehien)
vydych - unozit pokrémo lavl nohu (nevyklanat panvu)
nddych - navrat spat do klaku

To isté sa cvici aj s pravou nohou.

23. Sed na zemi, ruky opreté za telom, chodidla na zemi, vzdialené od seba
predkolenim, I'avé koleno opreté na zemi
Striedavo prekladame pravé koleno k lavej pate a lavé koleno k pravej pate.

24. Kl'ak na kolenach, holenna éast pravej nohy poloZena na 'avom lytku, ruky

zapazené za chrbtom, dlane spojené
nadych - mierny zéaklon hrudnika - zapazenie smerom hore,
stiahnut sedacie svaly a panvové dno
vydych - vzpriamenie - uvolnit stahy a spustit paZze na chrbat

25. Kl'ak na kolenach, vzpazit I'avla ruku a zanozit pravia nohu
nadych - pretiahnut trup tahom lavej paZe a pravej nohy
(v protismere)

vydych -uvolnit tah

To isté sa cvici aj opacne s pravou rukou a lavou nohou.




26. Kl'ak na kolenach, paze vystreté, dlane polozené jedna na druhej

a) nadych - klik kl'aémo (pokr¢it lakte)
vydych - vzpor klaémo (napnut lakte)

b) ten isty cvik, ale dlane su od seba na Sirku

ramien a smeruju vpred, pri kliku sa lakte

dotykaju hrudnika.

Vhodné na uvolnenie svalov panvového dna.

27. Kl'ak na kolenach, sed na patach
Dychanie do bedrovej oblasti

P

28. Sed, nohy mierne rozkrocené, ruky predpazené

Nadlah&enim sedacich svalov striedavo vysunat

vpred lavu a pravu nohu.

29. Stoj, prava dlan na pupku, lI'ava
dlan na bedrach

Krazivy pohyb brucha v Celnej (}
rovine v smere chodu hodinovych @

ruciciek. .
vydych - pohyb brucha smeruje LS}

vpravo a hore -vsat panvové dno

nadych - pohyb brucha smeruje
vlavo a dole - uvolhit panvové dno

31. Stoj, spicky pri sebe a paty
¢o najviac od seba
vydych - stiahnut svaly panvového
dna (stah citit v oblasti zvierada @
mocovej trubice)

nddych - uvolnit

33. Stoj na patach, paze pred seba
Zaverecné uvolhenie svalov v oblasti bedier
a dolnych koncatin.

=

30. Stoj, paty spojené a sSpicky
¢o najviac od seba

vydych - stah svalov panvového

dna (stah je citit v oblasti

konec¢niku)

nddych - uvolit

— < [®

32. Stoj, nohy prekrizené
(vSetky casti noh sa prekryvaja)

vydych - nohy tladime k sebe

a zaroven vtiahneme panvové dno

nadych - uvolnit

34. Stoj na $pickach, paze pozdiz tela



Cvicenie na stolicke a so stolickou
Cvicenie na stolicke je rovnako ucinné ako cvicenie na podlozke. Tato forma cvi¢enia je urcena tym, ktori si
chct zacviéit v zamestnani, s po operécii alebo majui svalovl nedostato¢nost.

AKTIVACIA SVALOV V PANVOVEJ] OBLASTI

35. Predklon stojmo na predlaktiach, nohy mierne rozkrocené,
predlaktia na stolicke v sirke ramien

vydych - vtiahnut panvové dno

nadych - uvolnit

36. Vzpor stojmo, nohy prekrizené (vSetky casti noh sa pre-
kryvajua), ruky poloZzené na sedadle stolicky v Sirke ramien

vydych - vtiahnut panvové dno

nddych - uvolnit

37. Stoj za stolickou, nohy mierne rozkrocené, mierny
predklon, ruky na operadle

nddych - stoj na péatach - podsadit panvu (Usilie orientovat na bedra)

vydych - stoj na celych chodidlach - uvolnit Usilie

38. Predklon stojmo, nohy mierne
rozkrocené, dlane na sedadle

nddych - predklon na patéach - podsadit panvu (Usilie

orientovat na bedrd)

vydych - predklon na celych chodidlach - uvolhit Usilie

AKTIVACIA PRIAMYCH BRUSNYCH SVALOV

39. Sed na stoli¢ke, chrbat opriet o operadlo, nohy prednozit
vydych - vtiahnut panvové dno, vztycit Spicky

nadych - uvolnit napétie

(menej zdatni cvienci si polozia paty na dalSiu stolicku)

40. Stoj za stolickou, nohy spojené, ruky

polozZzené na operadle
vydych - postavit sa na Spi¢ky - podsadit panvu a stiahnut zvierace
nadych - spat na celé chodidla - uvolnit napétie

T mirE s



AKTIVACIA SIKMYCH BRUSNYCH SVALOV

41. Sed na okraji stolicky, nohy mierne roznozené, dlane
polozené na stehnach

vydych - usilovne zdvihnit jeden sedaci sval

nadych - uvolnit Usilie

(pri cviceni sa cviciaci nenaklana a
chodidla ma stale na zemi).

Pri cviCeni sa strieda lavy a pravy sedaci sval.

42. Sed na stolicke, nohy mierne roznozené, ruky polozené
na zatylku

vydych - otodit trup vpravo

nadych - otodit trup naspét

Pri cviCeni sa cviciaci striedavo otaca vlavo a vpravo.

43. Sed na stolicke, nohy mierne roznozené, ruky opreté
vol'ne vedl'a tela

vydych - Uklon vpravo

nadych - vyrovnanie

Pri cviceni sa strieda Uklon vlavo a vpravo.

AKTIVACIA SVALOV PANVOVEHO DNA

44, Sed na stolicke, nohy roznozené, holena noh sa zozadu
dotykaju prednych noh stolicky, nardy s opreté o predné
nohy stolicky zvnuatra

vydych - nardy tladit k nohdm stoli¢ky, vtiahnut panvové dno

nédych - uvolhit

45. Sed na stolicke, inozmo pravou nohou

(obe chodidla s na zemi)
vydych - zatladit prav( patu do zeme, stiahnut svaly panvového dna
nddych - uvolnit

Cvici sa striedavo s unozenou lavou a pravou nohou.
POSILNOVANIE SEDACICH SVALOV

46. Sed na stolicke, chrbat je oprety o operadlo,
nohy prednozené

vydych - stiahnut sedacie svaly

nadych - uvolnit stah

(menej zdatni cvicenci si polozia paty na dalsiu stolicku)




47. Lah s nohami mierne pokréenymi, paty polozené na sedadle stolicky, paze vol'ne
polozené vedl'a tela, dlane poloZzené na podlozke

vydych - stiahnut sedacie svaly,

zdvihnut dolnd dast trupu (fah na

lopatkach s opieranim o paty)

nddych - spat do lahu, uvolhit

napatie \

POSILNOVANIE PANVOVYCH SVALOV (déraz kladieme na oblast panvového dna)
48 a 49. Ako cviky 46 a 47, ale pri vydychu naviac vsat panvové dno

50. Sed na okraji stolicky celom k operadlu, nohy
roznozené, ruky skré¢ené a polozené na operadle

a) vydych - predklon (bez ohybu chrbta), usilovne

vtiahnut svaly panvového dna

nadych - vyrovnanie, uvolnit stah
b) vydych - zaklon (bez ohybu chrbta), usilovne

vtiahnut svaly panvového dna

nddych - vyrovnanie, uvolhit stah a) b)
51. Sed na okraji stolicky, nohy mierne roznozené
vydych - kolenad tladit k sebe a vsat panvové dno
nadych - uvolnit kolend i napéatie

e m@
X

52. Sed na okraji stolicky, nohy mierne roznozené
vydych - péty k sebe, kolend zostanu od seba a vsat panvové dno
nddych - paty od seba, uvolhit napéatie

iERTe 5T g
=

POSILNOVANIE PANVOVYCH SVALOV PRI POKLESE MATERNICE

53. Lah na lopatkach, lytka opreté na sedadle, paze poloZzené pri tele na podlozke
vydych - spevnit sedacie svaly a vsat
panvové dno

nédych - uvolhit

AN

54. Lah, I'ava noha je opreta na sedadle a pokrcena prava noha je opreta na I'avom
stehne

vydych - spevnit a zdvihnut

sedacie svaly, vsat panvové dno

nddych - polozit sedacie svaly na

podlozku a uvolnit
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