Lehké cviky proti
nekontrolovanému uniku moci
neboli inkontinenci

Mohu proti oslabenym svaltim
panevniho dna néco deélat?

Inkontinence je jednoduse feceno stav, kdy se obtizné
kontroluje odtok moc¢i.Mo¢ odchazi samovolné ve vétsim,
¢i mensim mnoZstvi, aniz by bylo moZné jeji tinik jakkoli
ovlivnit. MliZe se tak dit z nékolika riznych divodi.
Rozhodné nejste se svymi obtizemi sama. Podle svétové
zdravotnické organizace timto problémem trpi sedm
procent populace. Nejéastéjsi formou byva stresova
inkontinence. Védéla jste to také? Pfi kasli, smichu,
pii zvedani téZkych véci, nebo pfi podobné télesné
ndmaze dochdzi k samovolnému aniku modi, aniz byste
pocitila nuceni na toaletu. Ale proti nécemu takovému je
moZné se branit, Je to velice jednoduché: posilovanim
svalstva panevniho dna.

Predtim, neZ za¢nete se cvienim, poradte se svym
Iékaiem nebo fyzioterapeutem, abyste méla jistotu,
Ze cvideni providite spravné. Pouze sprivné
provadéné cviky vedou k aspéchu!

Nikdy neni pozd¢ zadit s posilovanim svalstva panevniho
dna. At uz je Vam ¢tyficet, nebo sedmdesit let, vidy je
velice dulezité provadét cviceni pravidelné. Zahriite
cviceni do svého denniho rezimu - stejné jako tieba Cisténi
7zub. UZ po dvou az tfech mésicich byste méla pozorovat
znatelné zlepSeni. Do té doby Vam TENA lady nabizi
absolutni ochranu pred tnikem modi. Vice se o tomto
miuzete dozvédét na rubové strané této broZury.
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Posilovani svalstva panevniho dna: 7 cviku

Existuji rtiizné pozice,ve kterych je mozné provadeét cviky
na posilovani svalstva panevniho dna. Vyberte sijednoduse

tu pozici, ve které Vim ptlijde nejlépe napinat svalstvo ) .
B . - . L Posadte se se zkiiZenyma
pancvniho dna, aniZ byste pfitom zapojovala jiné svaly. ) .

nohama a zada drizte
vzpfimené. Nyni stahujte

svalstvo panevniho dna.Tato

Cvicte trikrat denné, cvik pozice se doporucuje pro {8
desetRrdt opakujte, vzdy vydrite pokrodilé. S,

6 - 8 sekund.

Stdjte s nohama lehce
rozkrocenyma. Oprete se

Polozte se na bricho a pokrcte jednu nohu v koleni. Takhle dlanémi o stchna, zada drite
napinejte svalstvo panevniho dna. rovné€. Stahujte svalstvo
panevniho dna.Takeé tato pozice

je doporucenatém pokrocilym.

Kleknéte sinakolenaalokty poloZte na zem. Spicky

nohou dejte k sobé. Hlavu polozte na ruce. Nyni

stahujte svalstvo pinevniho dna.

Stahujte svalstvo také prizvedini
t€Z8ich predméti,




k vyzkouSeni

Nohy rozkrocte lechce od sebe.
Dlané poloZte na hyZzdé. Stahujte
svalstvo panevniho dna. Dlanémi
kontrolujte, zde nestahujete
hyZdové svaly. Tato pozice, nebo
talké¢ pozice Cislo 7 se doporucuje
na zavér tréninku.

Prosime, poloZte se na zida, kolena pokréte a chodidla
poloZte na zem. Jednu dlafi poloZte na hyzdé, druhou
polozte na bficho.Tak si kontrolujte partie, které by
nemély bytv pohybu. Stahujte pouze svalstvo panevaiho
dna. Tentoa piedchizejici cvik se doporucuje na zaveér
tréninku.

Jak mam procvicovat
ty spravné svaly?

Pfed zapocetim cviceni na posilovani svalstva pinevniho

dna je daleZité rozpoznat to spravné svalstvo. K tomu

Vam pomohou nasledujici cviky:

Stahnéte svéracové svaly k sobé, jako byste chtéla
zadrZet moc.

Pokud jste stahla ty spravné svaly, ucitite pod panvi
pohyb svalstva - jakoby smérem vzhiru.

Zadné jiné svaly (hyZdé, bficho,ani stehna) se pfi tom
nesmi stahovat.

Pokud jste nalezla to spravné
svalstvo, miuzZete pokracovalt.

Stahujte svaly co nejpevndji miZete aniZ byste pfi tom
stahovala jiné partie. Opakujte desetkrat.

Vydrite se stazenim vzdy 6 - 8 sekund.
Cviky opakujte vzdy tfikeit denné.

Velmi diilezité je spravné dychani. U mnoha cvikd
pracujete s napinanim svalstva panevniho dna,coz
vis bude nutit zadrZovat dech, to je v tomto piipadé
nevhodné. Pamatujte pfi napindni svalti na spravné
dychani!

Intenzivni trénink svalstva panevniho dna:
Stihnéte svaly na osm sekund. Na konci cviku jesté
jednou opakované tiikrat az Ctyfikrat rychle svalstvo
stihnéte.



Proc¢ posilovat pravé
svalstvo panevniho dna?

Svalstvo panevniho dna je uloZeno uvnitf pinve. Obklopuje
mocovy méchyt, délohu a stieva a spolecné se svéracovym
svalstvem kontroluje jejich otevirdni. Zajistuje také
sprivnou polohu mocové trubice. Jestlize jsou tyto svaly
oslabené, miize pfi nimaze mocova trubice poklesnout
a tak dochdzi k nekontrolovanému tniku modi.

mocory
méchyr
dobre trenované svaistvo
panevnibo dna

mocova
trubice

mocory
méchyv
Spatné trénované svalstvo
pdnevnibo dna

mocouvd
irubice

Oslabené svalstvo nemilZe poskytnout
mocové trubici dostatecnou oporit.

Toto svalstvo musitc zadit trénovat a tim posilovat. Toto
cviCeni je efektivni,nemad Zidné vedlejdiic¢inky a denné
netrva déle neZ ¢tvrt hodiny!

TENA lady
Pro celodenni jistotu

Jako doplnék k tréninku svalstva pinevniho dna je pro Vis
k dispozici TENA lady.Na rozdil od menstruacnich vlozek
nebo slipovych vlozek je TENA fady vyvinuta specidlné

pro tnik modi a poskytuje absolutni ochranu a jistotu.

Chtéla byste se dozveédét vic o inkontinenci a o vyrobcich
TENA lady?
RadiVim poskytneme dalsi informace na bezplatné
informacéni lince 800 11 11 21
nebo na nagich internctovych strankach
HTTP:/www.tena.com/cz
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