INCOFORU

WWW.INCOFORUM.C




=7
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NASPOSIFENISVATLU
PANEVNIHO DNA
A MOCOVE TRUBICE

Co je panevni dno
a proc ho posilovat

Svaly panevniho dna patfi mezi zakladni svalové skupiny lidského
téla. Pokud funguji spravné, zabranuji potizim s unikem modi,
podporuji funkci vnitfnich organd a napomahaji spravnému
drzeni téla a vzhledu bficha. Abychom méli spravné postavenou
patef, musime mit ve spravné poloze panev. Tu udrzime ve spravné
poloze pravé posilenim okolnich svalii a panevniho dna, které si
muzeme prirovnat k pruzné a pevné dopadové plose. Pokud jsou
svaly panevniho dna oslabeny, vnitfni organy v bfisni dutiné
klesaji nize a tla¢i na mocovy méchyt.

Komu jsou cviky urceny

Cviceni svalii panevniho dna neni urceno jen muzim trpicim
inkontinenci moci. Je vhodné i pro muze, trpici bolestmi zad
a muze ve vyssim véku, kdy svalstvo a vazivo ochabuje

v pfirozeném procesu.

Co muzeme od cviceni ocekavat

Vyslednym efektem pravidelného provadéni cviki, jez jsou popsany
v nasledujicim textu, je posileni svalstva panevniho dna. Po nékolika

meésicich cviceni se muz mutize nechténého tniku moci zcela zbavit
nebo je alespon vyrazné snizit. Gymnastika panevniho dna mtize
pomoci pfi zlepSeni celkového drzeni téla a tim snizit bolesti zad.
Tyto cviky by mél znat a provadét kazdy muz, ktery chce predejit
nepiijemnym disledkiim ochabnuti svalovych a vazivovych
struktur panevniho dna, nebo je alespon oddalit a zmirnit.

Kdy zacit cvicit

Muzi po operaci prostaty nebo muzi trpici problémy

s udrzenim moci by se méli o vhodnosti cvi¢eni poradit se svym
lékafem - urologem. Jinak Ize fici, Ze idedlni cvic¢eni by mélo
probihat 1-2 x denné po dobu 5-ti minut. Cviky by mély byt
provadény presné podle navodu, s vyprazdnénym mocovym
méchyrem.

Jak aktivovat panevni dno
— spravné zasady cviceni

Dychani do beder (oblast mezi panvi a hrudnikem) - toto dychani
aktivuje branici, ktera je pres dalsi svaly spojena s panevnim dnem.
Takto dychejte pti vSech cvicenich s panevnim dnem. Pfi cviceni
nezadrzujte dech. Dychejte volné, nadech nosem a vydech mirné
otevienymi usty.
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Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny, dlané poloZené
na dolni ¢asti bricha nad stydkou kosti - podbrisek.

Svaly okolo konec¢niku zapnéte tak, jako pfi zadrzeni vétri, podbriSek lehce
vtahnéte k pateri, stahnéte svéra¢ mocové trubice a svaly dolni ¢asti bricha
zpevnéte. Bedra zistavaji pritisknuta k podlozce. V aktivni pozici doporucujeme
vydrz postupné prodluzovat 3, 5 az 7 vtefin, s vydechem postupné vSechny svaly
uvolnéte. Faze uvolnéni by méla byt dvojnasobné delsi nez aktivni ¢ast cviku.

CVIK

U
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Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny

Zapnéte svaly okolo konecniku, stahnéte svéra¢ mocové trubice, lehce vtahnéte
podbrisek smérem k pateti a zpevnéte svaly dolni ¢asti bricha, pak mirné
nadzvednéte panev. V aktivni pozici doporuc¢ujeme vydrz 3, 5, 7 vtefin. Panev
pokladejte pomalu zpét na podlozku a uvolnéte svéra¢ kone¢niku i bfisni svaly.
Faze uvolnéni by méla byt dvojnasobnd nez aktivni ¢ast cviku.

CVIK

Leh na brise, dolni koncetiny natazené, mirné od sebe,
paze podél téla dlanémi otocené vzhiru.

Hlavu opfete o ¢elo nebo polozte na tvar. Zapnéte svérace kone¢niku a mocové
trubice, lehce vtadhnéte podbrisek a zpevnéte svaly dolni ¢asti bricha, lehce
zatlacte narty, boky a hibetem dlani do podlozky. V aktivni pozici prodluzujte
vydrz 3, 5, 7 vtefin. Pomalu uvolnéte napéti svalii koncetin, svérace i bfisni svaly.
Faze uvolnéni by méla byt dvojnasobnd nez aktivni ¢ast cviku.

Sed kle¢mo na patach,
ruce volné polozené na stehnech

Zapnéte svaly okolo kone¢niku, stahnéte
svéra¢ mocové trubice, lehce vtdhnéte
podbrisek a zpevnéte svaly dolni casti
bricha, zatlacte narty do podlozky

a lehce protlacte boky a panev vpred.

V aktivni pozici vydrz 3, 5, 7 vtefin.
Pomalu uvolnujte napéti svali
dolnich koncetin, svérace

i bri$ni svaly. Faze uvolnéni
by méla byt dvojnasobna

nez aktivni ¢ast cviku.
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CVIK

Vzpor kle¢mo - kocici hibet.

Dlanémi se opfete na $itku ramen, kolena jsou na $ifi bokii pod ky¢lemi,
prostor mezi lopatkami se nepropada k podlozce. S nadechem se vyhrbte

a soucasné zapnéte svaly okolo kone¢niku, stahnéte svéra¢ mocové trubice,
lehce vtédhnéte podbrisek a zpevnéte svaly dolni ¢asti bricha. V aktivni

pozici prodluzujte postupné vydrz 3, 5, 7 az 10 vtefin. S vydechem povolte
napéti véech svald a narovnejte zada do vychozi pozice, nedélejte zaklon hlavy.
Faze uvolnéni by méla byt dvojnasobnd nez aktivni ¢ast cviku.

CVIK

Stoj rozkrocny, kolena mirné pokrcena, dlané se opiraji
v dolni tietiné stehen.

Zapnout svérace kone¢niku a mocové trubice, lehce vtahnout podbrisek
a zpevnit svaly dolni ¢asti bficha. S nddechem lehce protlacit boky

a panev vpred. V aktivni pozici vydrz 3, 5, 7 az 10 vtefin. S vydechem
povolit napéti vSech svalll a narovnat panev do vychozi pozice.
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