oo, ) Pokud mdte potiZe s mocenim,
je vzdy vhodné nejdrive

absolvovat odborné urologické
vySetteni. Spravné provedeni cvikii
svalstva panevniho dna by mélo byt
konzultovano s fyzioterapeutem se
znalosti neurologické a urologické
problematiky.

ﬁ\ AKTIVACE PANEVNIHO

A DNA VE STOJI

Pater je napifimena.

Na chodidlech si vytvoiime
tfibodovou oporu (zacatek
palce, zacatek maliCku

a patu). Kolena jsou lehce
povolend. Patef se vytahuje
kolmo, za hlavou vzh(iru

a za kostr¢i dold. Ramena
jsou uvolnéna. Uvédomime si
oporu o tfi body na levé noze
a pfeneseme na ni vahu téla
(pravou odleh¢ime). Pater

je stéle vytazend vzharu,
boky péanve stdle v roving,
kolena lehce povolena.

Chvili vydrzime, pak vratime
zpét vahu na obé chodidla.
Pfeneseme vahu na pravou
nohu. Cvik zopakujeme 3x na
kazdou stranu.

DREPY STRANOU
S AKTIVOVANYM PANEVNIM
DNEM

Stojime mirné Cilem cviku
rozkro¢mo, ruce v bok. je udrzet naptimeny
stoj s aktivovanym

Zpevnime svalstvo
panevniho dna.
Ukro¢ime do strany

a udélame drep stranou.
Takto stranou udéldme
dva nebo tfi diepy a totéz
zpét. Cim jsou diepy nizsi,
tim je cvik narocnéjsi.
V kolennich kloubech
bychom méli mit
maximalné pravy
Uhel, ne mensi.
Zopakujeme 3-5x.

pdnevnim dnem.

E)- P#i problémech s rovnovihou,
je mozné tento cvik provddét napf.
u stolu nebo u kuchynské linky, abychom

se mohli pridrZovat. Pfi tomto cviku je
diilezity drep stranou (Spicky sméruji
vpred) s aktivovanym pdnevnim dnem.

n: Instruktazni video je k dispozici na www.rs-help.cz,
H ddle na www.msrehab.cz i na webovych strankdch rady
pacientskych organizaci.

PRO PACIENTY S ROZTROUSENOU SKLEROZOU

@‘help

2. DIL
CVICENI SVALU
PANEVNIHO DNA II.

Dobra funkce svaltl panevniho dna
je dualezita pro spravnou kontrolu
vyprazdnovani a sexualni funkce.

TENTO DiL BYL PRIPRAVEN SPOLECNOSTi ROCHE S.R.0.
VE SPOLUPRACI S MS REHAB

Hana

Relaps remitentni RS
Brno

Roche s.r.o.
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Sokolovska 685/136f e-mail: prague.info@roche.com
186 00 Praha 8, Ceska republika  www.roche.cz
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PROC POSILOVAT
PANEVNI DNO

U OSOB S RS MOHOU BYT POTIZE

S MOCENIM NEBO SEXUALNIMI FUNKCEMI
CASTYM SYMPTOMEM. CVICENI SVALU
PANEVNIHO DNA MUZE PRI TECHTO POTIZICH
CASTECNE POMOCI.

2992

PREVENTIVNE JE VHODNE PROVADET CVICENI
SVALU PANEVNIHO DNA 2-3x TYDNE.

V PRIPADE PROBLEMU S MOCENIM JE VHODNE
CVICIT KRATCE KAZDY DEN. JE NUTNE
ZKONZULTOVAT PROBLEM S OSETRUJICIM
NEUROLOGEM/UROLOGEM, ABY NEDOSLO
NAPR. K ZANEDBANI MOCOVYCH INFEKCI.

Pokud bez obtizi zvldddte cviceni
panevniho dna vleZe nebo nemdte
v soucasnosti Zadné obtize, jste
aktivni a chcete cvicit preventivneé,
zkuste ndrocnéjsi variantu cviceni
panevniho dna vsedé a ve stoji.

VYCHOZI POLOHA

« V SEDE, NOHY JSOU POKRCENE
V KOLENOU
CHODIDLA CELOU PLOCHOU NA ZEMI
S LEHKYM TLAKEM DO PAT
RAMENA JSOU UVOLNENA
PAZE PODEL TELA
HLAVA NENI ZAKLONENA
KRCNI PATER JE NAPRIMENA

ﬁ ZAPOJENI JEDNOTLIVYCH

i VRSTEV svaLfJ PANEVNIHO
DNA VSEDE

Aktivujeme svaly panevniho
dna - zapojime nejhlubsi svalstvo
u kostrée. Uvédomime si svou
kostr¢ (mGzeme ji i vyhmatat)
a na predni ¢asti panve stydkou
kost. Pfedstavujeme si, jako by
se tyto dva body k sobé chtély
priblizit. Tim aktivujeme svaly, ale
ke skute¢nému pohybu nedojde,
pouze budeme citit svalové
napéti. Zkusime udrzet svaly
kratce aktivni. 3x nadechneme
a vydechneme a poté svaly
uvolnime. Zopakujeme 10x.
Predstavime si
stiedni vrstvu
svaliti mezi sedacimi
kostmi. Pro lepsi
uvédoméni sedacich kosti
si mazeme podlozit dlané
pod hyzdé.

Ptiddnim rukou pod
hyzdé ucitime tlak
hrbolkit a miizeme tak
lépe kontrolovat cvik.

Zkusime zapojit vSechny
vrstvy sval(l spole¢né. Zaktivujeme
svaly, které jdou zezadu od kostrce
vpred. Predstavujeme si priblizeni
sedacich kosti k sobé a nakonec
stazeni svéracu. Lehce drzime
vSechny svaly aktivni. Dychame
a pak véechny svaly povolime.

3 o0

’ Predstavujeme si, Ze se sedaci kosti k sobé

§ chtéji priblizit (svaly se aktivuji). Hyzdové svaly
vsak ziistanou uvolnéné. DrZime krdtce aktivni
a uvolnime. Zopakujeme 10X.

Dalsi vrstva jsou svérace. S vydechem
stdhneme mocovy a andini svéra¢. S nddechem
povolime. Zopakujeme 10x do rytmu dechu.

AKTIVACE SVALU
PANEVNIHO DNA
A ZVEDANI NOHY

Predstavime si, Ze chceme svaly
panevniho dna nasdvat dovnitf
do panve.

opét aktivaci a vtazenim svalll
panevniho dna. K aktivovanym
svaltim si prfidame odlepeni

a nadzvednuti nohy nad
podlozku. Pfi nadzdvihnuti nohy
by se panev neméla sklopit
stranou. Nohy pouze lehce
odleh¢ime na podlozce nebo
zdvihneme jen par milimetr(
nad podlahu. Po par vtefinach
nohu polozime, povolime svaly
panevniho dna a odpocineme
si. Zopakujeme 3% na kazdou
stranu.

RELAXACE SVALU
PANEVNIHO DNA

Pro svaly panevniho dna je
dllezité umét relaxovat. Svaly
panevniho dna nejlépe relaxuji
s nadechem. Predstavme si,

ze branice a panevni dno tvofi
v bfide pist, ktery s nadechem
stlaCujeme dolG. S vydechem
tahneme svaly vzharu.

Nékteré problémy s mocenim (napf. potize

” zahdjit mocent, prerusovany proud moci) jsou
zpiisobeny nedostatecnym svalovym uvolnénim.

VYTAH
S nadechem prodechneme
do panve. S vydechem

postupné stahujeme svaly
panevniho dna smérem

nahoru, vzdy o kousek vys, 3. patro
jako bychom jeli vytahem 2. patro
vzharu. Pater je napfimena.

1. patro

Hyzdé jsou stale uvolnéné.

Zpét uvolnujeme tak, ze

opét postupné vydechujeme
jako bychom sjizdéli dold.

Zopakujeme 10x.

Nékomu
% pomdhd predstava
kopretiny, kterd
se pti nddechu v pdnvi otevird
(svaly se uvoltiuji) a s vydechem
se zavird dovnitt (svaly

stadhneme smérem &
dovntiﬁ' Vzhz”{rle). M ICEK
MEZI KOLENY

Chodidla mame na podlaze,
pater je napfimena a vytahuje

se za hlavou vzharu. Mezi

kolena si vlozime maly micek.
Aktivujeme jednotlivé vrstvy
svalli panevniho dna.

Koleny tlacime do mic¢ku. Chuvili
drzime, volné dychame. Povolime
a uvolnime. Zopakujeme 10x.




