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Posilovani svalu panevniho dna pro muze
Vazeni panové,

po odstranéni mocového katetru maze dochazet k uniku modi a je nutné zahdjit posilovani svalli panevniho dna.
Existuji rizné brozury, které popisuji, jak panevni dno posilovat, ale protoZze panevni dno je €asto velmi tézké
spravné lokalizovat, je vhodné jeho posilovani zahdjit pod vedenim fyzioterapeuta, abyste necvicili pouze
hyzdové, stehenni a bfisni svaly a svaly panevniho dna nezistavaly mimo.

V okoli svého bydlisté si vyhledejte pracovisté, které se zabyva terapii panevniho dna. Poukaz na fyzioterapii by
Vam mél vypsat prakticky lékaF nebo urolog.

Nez tak uCinite, pfedkladame vam alespon par cvikl pro zacatek, které je vhodné provadét 1-2x denné po dobu
10 minut s vyprazdnénym mocovym méchyiem.

1. Nacvik spravného dychani
Poloha: Leh na zadech, pokréené nohy, ruce v bok.
Cvik: Dychejte do oblasti bficha (smérem do stran, jako byste chtéli nafouknout balén

v bfise) — toto dychani aktivuje branici, ktera je pfes dalsi svaly spojena s panevnim o
dnem. Dychejte voIn&, nadech nosem a vydech mirné otevienymi usty. Opakovani Cx::/ U
cviku: 5-15x.

2. Cvik v leze na zadech

Poloha: Leh na zadech, pokréené nohy, ruce v bok.

Cvik: PFi vydechu napnéte svaly okolo konecniku jako pfi zadrZzovani vétru a

stahnéte svéraC mocové trubice. Bedemni oblast je pfitlaena k podloZce.

Rukama na spodni &asti bficha kontrolujte uvolnén svall. Stahovani sval( CM:\?A
postupné prodluZujte na 3-10 sekund. Pfi nadechu svaly panevniho dna ™ :

uvolnéte. Nasledné stahujte a uvolfujte svaly panevniho dna rychle,
v jednosekundovych intervalech. Opakovani cviku: 10x.

3. Cvik vleze na zadech s pohybem panve nahoru
Poloha: Leh na zadech, pokréené nohy, ruce podél téla.

Cvik: PFi vydechu stahnéte svaly okolo konecniku a mocové trubice, potom
mirmé nadzvednéte panev. Stahovani svall doporuCujeme postupné ”%ﬁ“]@x

N

prodluzovat na 3-10 sekund. Pfi nadechu poloZzte panev pomalu zpét na
podloZku a svaly panevniho dna uvolnéte. Opakovani cviku: 10x.

4. Cvik vleze na brise

Poloha: Leh na bfiSe, dolni koncetiny natazené, mirmé od sebe, paze podél

téla dlanémi otoCené vzhuru.

Cvik: Pfi vydechu napfimte patef, stahnéte svéraC konecniku a mocove N

trubice, vydrzte 3-10 sekund. Pii nadechu svaly panevniho dna uvolnéte. (3 ——My——4
Nasledné napinejte a uvolhujte svaly panevniho dna rychle,

v jednosekundovych intervalech. Opakovani cviku: 10x.
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5. Cvik ve vzporu kleémo

Poloha: Dlanémi se opirate na Sifku ramen, kolena jsou na Sitku boku, pater je
napfimena, nenaklanéjte hlavu.

Cvik: S vydechem stahujte svaly okolo konecCniku, stahnéte svéraC mocové
trubice, vydrzte 3-10 sekund. S nadechem povolte napéti svali panevniho
dna. Nasledné napinejte a uvoliujte svaly panevniho dna rychle,
v jednosekundovych intervalech. Opakovani cviku: 10x.

6. Cvik v podrepu

Poloha: Postoj vzpfimeny, nohy na Sifku ramen. \C\"\
Cvik: Vydech, stahnéte svérace konecniku i moCové trubice a zaujméte polohu | \\
v podiepu. S nadechem povolte napéti svali panevniho dna a vratte se zpét ".Li‘f
do vzpfimeného postoje. Opakovani cviku: 10x. \‘ 7

Nejcastéjsi chyby pfri cviceni

e V Uvodu lécby zesileny nadech pfi stahovani svali kone¢niku a mocové trubice, ktery zpUsobi
stahnuti bfiSnich svall, znemozni izolované napinani svalll panevniho dna.

e Stahovani bfiSnich nebo sedacich svaltl namisto svall v oblasti koneéniku a mocové trubice.
e Zadrzovani dechu pfi cviceni.
e Tlaceni smérem dolll misto stahovani svall konec¢niku.

¢ Nedostate¢né zpevnéni svall trupu — neudrzeni panve v jedné linii s trupem a hlavou.

Vazeny pane, dékujeme za Vasi divéru i potfebnou spolupraci a pfejeme Vam brzké uzdraveni.



