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Posilovani panevniho dna

Privodce pro Zeny

. Coje panevni dno?
. Co délaji svaly panevniho dna?
. Co kdyZ mam oslabené svaly panevniho dna?
. Co zpisobuje oslabeni sval panevniho dna?
. Jak posilit svaly panevniho dna?
. Jak rychle uvidim vysledky?
Co kdyZ nemohu stdhnout svaly pdnevniho dna?

Co je panevni dno?

Panevni dno se sklada z tenké vrsty svalovych vldken a je
spojeno s pojivovou tkani, kterd pokryva oblast pod kosté-
nou panvi mezi kosti stydkou vpredu a kosti krizovou a
kostrci vzadu (viz obrazek nize).
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Co délaji svaly panevniho dna?

e Svaly panevniho dna se stahnou pii kasli, kychani
nebo napéti a pomadhaji tak zabranit nedobrovolné-
mu uniku moci.

¢ Pomahaji podpirat organy v brise, zejména kdyz sto-
jite.

¢ Pomahaji chranit panevni organy pred zevnim posko-
zenim.

e Pomahaji drzet panevni organy jako je napt. mocovy
méchyt ve spravné pozici.

¢ Pomahaji kontrolovat moceni, uvoliiovani plynt a nu-
ceni na stolici.

e Maji vliv na sexudlnf funci pti pohlavnim styku.

Aby svaly panevniho dna spravné plnily svou funkci, musi

byt zdravé a adekvatné tonizované stejné jako ostatni svaly
v téle.

Co kdyZ mam oslabené svaly panevniho dna?
Slabost svald panevniho dna mize zpisobit nebo zhorsit
fadu problémt véetné:

1. Stresova inkontinence moci. PotiZe s nechténym uni-
kem moci pri ndmaze nebo pri fyzickém vypéti, vCet-
né sportovnich aktivit atd., nebo p¥i kychani a kasla-
ni.

2. Urgentni inkontinence moci. PotiZe s nechténym uni-
kem moci spojené s nahlou naléhavou potrebou mo-
c¢eni.

3. SmiSend urgentni a stresova inkontinence. PotiZe s
nechténym dnikem moci spojené s naléhavosti a také
s ndmahou nebo fyzickym vypétim, nebo pri kychani
a kaslani.

4. Vyhtez panevnich orgéani. Coz vede k vyklenuti mo-
¢ového méchyte nebo stieva nebo délohy do pochvy,
v nejhorsim pripadé az pred posevni vchod.

5. Ztrata sexudlni citlivosti nebo pocit uvolnéné pochvy.

Co zpusobuje oslabeni svalli panevniho dna?

1. Jako vSechny svaly i svaly panevniho dna pottrebuji
posilovat, aby spravné fungovaly. Pravidelné a
dostate¢né intenzivni posilovani svali panevniho
dna by mélo probihat cely Zivot (nejen po porozeni
déti) a je proto velmi duilezité.

2. Poskozeni svallii panevniho dna béhem téhotenstvi a
porodu.

3. Zména koncentraci hormoni spojena s menopauzou
by mohla hrat roli v oslabeni svald , coz je ale stale
diskutabilni.

4. Snizeni svalového tonu starnutim.
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5. Poskozeni svalii dlouhodobou =zatézi pri zacpé,
chronickém kasli nebo obezité.

Cil posilovani panevniho dna

Intensivni a pravidelné posilovani panevniho dna pomize
jak posilit, tak i uvolnit svaly panevniho dna, takze se sta-
nou pevnymi a podplrnymi, ale nikoli hyperaktivnimi. U
mnoha Zen nastane vyznamné zlepSeni nebo vymizeni pti-
znaku stresové inkontinence naucenim uc¢iného posilovani
svalll panevniho dna, ¢imz se zabrani nebo alespon oddali
nutnost chirurgického reseni

Jak posilovat svaly panevniho dna

Je dulezité naucit se spravné cvicit a obcas zkontrolovat,
jestli cviky provadite dobre. Vas terapeut Vam miize pomoci
naucit se spravné cvicit pomoci diagramf, obrazki a mode-
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1. Sednéte si pohodIné s nohama a kolenama Siroce od
sebe. Po celou dobu cvic¢eni nezapoménte v klidu dy-
chat a mit povolené bticho, nohy a hyzdeé.

2. Predstavte si, Ze se snazite zastavit odchod plynt ze
stfev a zaroveil se snazite zadrzet moc¢. Mély byste
citit zvedani a stahovani kolem pochvy a konec¢niku.
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3. Pozorovani svalli miize byt zptisob kontroly, Ze cvi-
Ceni provadite spravné. Sednéte si na postel, pokrcte
kolena, dejte nohy mirné od sebe a na postel mezi
nohy postavte malé zrcatko. Pri stazeni svall pane-
vniho dna byste mély vidét zvednuti a vtaZeni okolo
vchodu do pochvy a kone¢niku.

Pozn. Jestlize si vSimnete, Ze se poSevni vchod rozsiril, tak
tlacite dolii a nevtahujete svaly nahoru, coZ je opak posilovdni
svalii pdnevniho dna. Také, jestlize unikne moc nebo plyny,
kdyZ cvicite, je pravdépodobné, Ze tlacite dolii a nesnaZite se
vtahovat svaly dovnitr.

Pokud nejste schopna ihned provadét adekvatni kontrakce
a relaxace svali, tak nebud'te napoprvé zklamana. Vétsina
pacientek se nauci provadét kontrakce a relaxace aZ po né-
jaké dobé, kdy sami doma cvici.

Jak ¢asto bych méla cvicit?
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Nejprve si urcete Vas “startovaci blok”. Vezméte si svij diar.

Posilujte svaly panevniho dna bez pouzivani hyzdi, stehen-
nich a bris$nich svald, jak je psano vyse. Drzte svaly zatnuté
tak dlouho, jak Vam to pijde (maximalné 10sekund).

Jak dlouho jste vydrzela v maximalni kontrakci?

sekund

Povolte kontrakci a uvolnéte svaly na stejnou dobu, jakou
jste vydrzela v kontrakci. Opakujte staZzeni, drzeni v kon-
trakci a uvolnéni nékolikrat za sebou, jak Vam to pijde (ma-
ximalné 8 - 12 opakovani).

Kolikrat mtizete opakovat kontrakci?
krat napt.: 2sek 4krat

Toto se stalo Vasim “startovacim blokem”. Opakujte Vas
startovaci blok 4 az 6krat denné. V disledku trénovani sva-
1t budou svaly panevniho dna silnéjsi a Vas startovaci blok
se bude ménit.

Napft. 4sek 6krat

Toto se stalo VaSim novym “startovacim blokem”. Tento
program buduje vytrvalost svalové skupiny. Jinymi slovy
sval bude pracovat silnéji a déle

Nyni provedte cviCeni svali panevniho dna, ale seviete a
vytahnéte pevné a pak pustte. Toto se nazyva rychla kon-
trakce a pomiize Vasim svalim rychle reagovat, kdyz se
smeéjete, kaslete, cvicite nebo zvedate bremena.

Kolik kontrakci mizete udélat?

Cilem je zvysit toto ¢islo na 8 az 12 kontrakci, 3 krat denné
po dobu 6 mésici. Je to tak jednoduché! Nejtézsi cast pro-
gramu je vzpomenout si a cvicit!

Zde je nékolik typti, které Vam pomou vzpomenout si na cvi-
ceni:

1. NoSeni hodinek na Spatném zapésti.

2. Dejte si samolepky na mista, kterd upoutaji Vasi pozor-
nost ( napt. zrcadlo v koupelné, telefon, lednice, rychlovar-
na konvice, volant).

3. Cvicte po vyprazdnéni mocového méchyre.

4. Cvicte v kazdé pozici

Jak rychle uvidim vysledky?
Zlepseni kontroly nad mocovym méchyrem muzete citit
nejdiive za 3 azZ 6 tydn, ale miiZe to trvat také 6 mésicu.

NEVZDAVE]TE TO!!!

Je dilezité udrzovat silu svall i po dokonceni cvicebniho
programu. Mélo by stacit cviceni 2 krat tydné, 3 série o 8
- 12 maximalnich kontrakcich 3krat denné. Pokuste se za-
Clenit tato cviceni do kazdodennich aktivit. Pokud si nejste
jista, ze provadite cviceni spravné, pozadejte Vaseho 1ékare,
zdravotni sestru nebo fyzioterapeuta, aby Vas zkontroloval.

Co kdyz nemohu stiahnout svaly panevniho dna?

JestliZe nejste schopnd stahnout svaly panevniho dna, Vas
lékar Vam miiZe nabidnout jiné moZnosti 1éCby.
Biofeedback

Tato metoda si klade za cil, pomoci Zenam identifikovat a
stahovat a povolovat vybrané svaly panevniho dna za po-
uziti signali vlastniho téla. Citéni svali VaSimi prsty je
jednim z prikladG. Dal$i metody zahrnuji pouzivani ma-
lych prisavnych elektrod na brisni a hyzd'ové oblasti nebo
pouziti intravaginalni nebo intrarektalni sondy pripojené k
pocitaci. Sila a délka kontrakce, kterou provedete, mize byt
zobrazena na obrazovce pocitace.

Terapie pomoci elektrické stimulace

Svaly panevniho dna nékdy nemohou (zatim) kontrahovatv
disledku poskozeninervi napt. pti porodu nebo po operaci.
Elektricka stimulace mlze zajistit umeélou kontrakci svald
panevniho dna a tak je pomiize posilit. Tato metoda neni
vhodna pro Zeny, které jiz mohou ovladat svaly panevniho
dna, i kdyZ jsou jejich kontrakce slabé.

Body k zapamatovani
1. Slabé panevni svaly ¢asto zptsobuji poruchu kon-
troly nad moc¢ovym méchyiem

2. Denni intenzivni cvieni mizZe posilit svaly
panevniho dna a zlepSit tak kontrolu nad mo¢ovym
méchytem.

3. Zeptejte se svého terapeuta, zda stahujete spravné
svaly.

4. Vzdy stahnéte a drzte stazené svaly panevniho
dna pred kaslanim, kychanim, skakanim nebo
zvedanim bremene. To miliZze pomoci zabranit
nechténému uniku moci, plynd nebo stolice nebo
vyklenuti panevnich organd.

5. Snazte se udrZovat svou vahu v ramci zdravych
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hranic.

Informace obsaZené v této broZui'e jsou urceny pouze pro vzdélavaci ticely. Tato broZura neni urcena pro diagnostiku nebo lé¢bu konkrétniho zdravotniho stavu,
ktera by méla byt provadéna pouze kvalifikovanym lékafem nebo jinym zdravotnikem. PreloZil: MUDr. Michaela Zboftilova
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