Zpevnéni svali panevniho dna — Kegelovy cviky

Dulezitou soucasti kazdé terapie, kterd sméruje ke znovuobnoveni rovnovahy Vaseho organismu, je posileni
svall panevniho dna. Cviky vyvinuté v roce 1948 americkym gynekologem Arnoldem Kegelem se zaméruji
na procvic¢ovani a zpevnéni svall v oblasti pochvy, mocové trubice a konecniku neboli takzvaného panevniho
dna. Toto cviceni a problém s povolenym panevnim dnem se tykd muz( i zen, fyziologie svalstva v této
oblasti je u obou pohlavi podobna. Tyto cviky se mohou praktikovat i pfi potiZzich s mocovou inkontinenci.
Kegelovy cviky a podobna cviceni se v soucasnosti uz nedoporucuje nacvicovat pfi moceni z divodu zvyseni
rizika zdnétu mocového méchyre. V mnoha textech je cviceni pfipodobriovano k situaci, kdy prerusujeme
proud moci, tato doporuceni viak mizeme brat pouze jako ndzornou pomtcku pro pochopeni toho, o jaké
svalové skupiny se jedna.

Zakladni cviceni:
* Leh na zadech, mirné pokrcené dolni koncetiny, chodidla jsou od sebe na Sitku ramen.

¢ S nadechem (nosem do bficha) zatneme svéra¢ mocové trubice, pomalu, nenasilné a postupné,
Zeny s nddechem vtahnou pochvu, tzn. Zeny i muzi tzv. aktivuji svéra¢ mocové trubice
(= pfimérené stahnout svalstvo okolo mocové trubice, ne kiecovité), mirné stahnout konecnik,
bedra zlistavaji po celou dobu pfitisknuta k podloZce, chodidla se aktivné opiraji o zem.

¢ Dechova vydri na 3 vtefiny nadech a zatnuti svalstva, na tfi vtefiny vydech a uvolnéni (pozdéji 5,
c¢asem 7 a vice vtefin atd. Idealni cviceni by mélo probihat 1 — 2 x denné po dobu péti minut.

Cviky by mély byt provadény presné podle ndvodu, s vyprazdnénym mocovym méchyfem. Dychdme do
beder (oblast mezi panvi a hrudnikem) — toto dychani aktivuje branici, ktera je pres dalsi svaly spojena

s panevnim dnem. Takto dychejte pfi vSech cvi¢enich s panevnim dnem. Pozor, nezatinat svalstvo hyzdi a
stehen. Tyto cviky vedou k zakladnimu pochopeni této oblasti a Ize je provadét i kdyz sedime nebo stojime,
muzZeme tedy cvicit i v praci, v auté nebo pri ¢ekani ve fronté, nezapominat na spravné dychani!
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Cviceni na cely tyden:

cvik 1
Lehnéte si na zada, paze dejte podél téla, nohy natdhnéte. Stisknéte kolena, stehna a hyzdé k sobé, vtdhnéte
bricho, konecnik, pochvu a mocovou trubici. Vydrz. Nezadrzujte dech. Uvolnéte se.

cvik 2

PoloZte se na zada, nohy zvednéte kolmo k zemi, ruce si dejte volné podél téla, zvedejte nohy nahoru, panev
co nejvic nad podloZku a vracejte zpét. Cvicte tahem ne Svihem, neprohybejte se v bedrech, nohy vytlacejte
nad bficho ne nad hlavu.

cvik 3

Lehnéte si na bficho, ruce dejte pod celo dlanémi na zem, nohy natahnéte a palce nohou zaprete o zem.
Odlepte kolena od zemé, napnéte celé nohy, stahnéte k sobé hyzdé, vtahnéte konecnik, pochvu a mocovou
trubici. Vydrz. Nezadrzujte dech. Povolte kolena na zem a uvolnéte vsechny svaly.

cvik 4

Lehnéte si na zada, paze dejte podél téla, nohy pokrcéte, chodidla jsou na zemi. Zdvihnéte paney, stisknéte
hyzdé, vtahnéte konecnik, pochvu a mocovou trubici. Provadéjte pohyb panvi dol a nahoru. PoloZte panev
a uvolnéte se.

cvik 5
Kleknéte si na vSechny Ctyfi koncetiny, vyhrbte zada, bradu na prsa. Vtahnéte bricho, stisknéte hyzdé,
vtahnéte konecnik, pochvu a mocovou trubici. Vydrz. Prohnéte zada, hlavu vzhiru a uvolnéte se.

cvik 6

Lehnéte si na bficho a vybocte pravou nohu tak, abyste leZela v pohodIné pozici. Celo le#i na rukou. Napnéte
svalstvo panevniho dna tak silné, jak je to moZné. Drzte tuto pozici 10 sekund a poté ji uvolnéte. Celkem asi
8x opakujte a poté vyménte nohy, takze vybocite levou nohu a pravou natdhnete.

cvik 7

Podeprete se na kolenou a na rukou. Kolena ptitom zUstavaji pod boky a a ruce pod rameny. Vtahnéte
bficho a napnéte takto hluboké bfisni svalstvo. Za¢néte pomalu zvedat pravou paZzi dopredu a levou nohu
dozadu. PaZe, horni ¢ast téla a noha pritom musi tvofit linii. Poté pomalu paZi a nohu opét spustte a
opakujte s druhou stranou. Celkem 10 aZ 12x opakuijte.

A navic jedno specialni cvi€eni pro vSedni den

Toto cviceni je technikou pro okamzitou kontrolu pfti inkontinenci. Prokazalo se jako velmi Gcinné k redukci
nekontrolovaného uniku moci, napfiklad pfi kasli. Jde o to, nejprve napnout a poté drzet napéti az ke kasli a
terpve poté uvolnit. Vychozi pozice: Vstoje, nohy roztazené na sitku bokd.

Provedeni pohybu:
Napnéte panevni dno, drzte napéti, poté zakaslete a uvolnéte. Vicekrat opakujte a zkuste pfitom
nadzvednout Zidli. K tomuto Ucelu je dllezitd spravna zvedaci technika: Pristupte chodidly tésné k zidli,
pokrcéte kolena a sklorite boky, poté napnéte panevni dno, drzte napéti, zvednéte zidli do vysky, pficemz
narovnavejte nohy, a poté ji opét postavte. Az si budete v této zdvihaci technice jista, zvedejte Zidli a zkuste
pritom kaslat.
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