TLAK DO PATY

Zatneme aktivaci véech vrstev svall

panevniho dna:

1. lehce vytdhneme panev do mirného
podsazeni za kostrdi,

2. pridame stazeni svalli mezi sedacimi
hrbolky a

3. stdhneme lehce svérace.

Svaly panevniho dna drzime aktivni, volné
dychame, lehce zvedneme pravou $picku
prstd a pfitom tlacime do pravé paty. Drzime
par vtefin. Poté uvolnime pravou Spicku

i panevni dno. Zopakujeme 3x s kazdou
patou. Zavérem provedeme cvik s obéma
patami zaroven. Zopakujeme 3x.

"TEZSI VERZE

Aktivujeme svaly

panevniho dna, drZime

je staZené a pridame tlak
do pravé paty a levou nohu trochu
nadzvedneme nad podlozku. Svaly
pdanevniho dna jsou ptitom stdle
stazené. Uvolnime se a zkusime
stejny cvik s levou patou a pravou
nohou. Zopakujeme 3x.

PODSAZOVANI PANVE

Aktivujeme svaly panevniho dna. Zacneme
lehce zvedat panev od podlozky, obratel

po obratli. Prvni se zveda kostr¢, nasleduji
bederni obratle, hrudni obratle az nékam
mezi lopatky. Pfitom drzime stdle stazené
svaly panevniho dna. Pfi dosazeni polohy
nahofe jesté vice stahneme svérace, jesté
vice stahneme sedaci kosti k sobé a pomalu
vracime obratel po obratli zpét na podlozku.
Naposledy se poklada kostr¢. Teprve poté

uvolnime svaly panevniho dna. Zopakujeme 3-5x.

RELAXACE SVALU
PANEVNIHO DNA

Pro svaly panevniho dna je pfirozenégjsi se

aktivovat s vydechem a relaxovat s nadechem.

Pro relaxaci proto vyuzijeme prodychant.
Polozime si ruce na podbfisek a zkusime se
nadechnout co nejvice do oblasti dolniho
bficha, ale také dolt do oblasti hraze. Jako
by bricho byl micek, ktery chcete nafouknout
hlavné v predni a spodni ¢asti. Co nejdelsi
nadech a co nejdelsi vydech.

Zopakujeme 5-10x.

PROTAZENI VNITRNICH (,o
SVALU STEHEN I )

Lezime na zadech, pokréena kolena

u sebe. Kolena uvolnime a nechame padat

do stran (pravé pustime doprava a levé
nechame klesat doleva). Kolena mizeme
nechat klesat vlastni vahou, nebo miizeme
spojit protazeni s dechem. V nadechu kolena
trochu pfizvedneme a s vydechem nechame
klesat do stran. Takto protahujeme minutu az dvé.

Zapojime svaly panevniho dna. Poté jeSté mirné
zatla¢ime chodidly proti sobé. Nékolik vterin
polohu drzime a poté povolime a uvolnime.
Zopakujeme 3-5x.

Je vhodné provddet cviceni 2-3x tydné.
V ptipadé problémii s mocenim miiZeme
cvicit krdtce kazdy den. Problémy s
mocenim vsak konzultujte
s lékatem, aby nedoslo napf. k zanedbdni
mocovych infekci.

n: Instruktazni video je k dispozici na www.rs-help.cz,
H ddle na www.msrehab.cz i na webovych strankdch rady
pacientskych organizaci.
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Dobra funkce svalt panevniho dna
je dulezita pro spravnou kontrolu
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CO JE PANEVNI DNO -

SVALSTVO PANEVNIHO DNA TVORI

TRI VRSTVY SVALU. PATRI MEZI

SVALY HLUBOKEHO STABILIZACNIHO
SYSTEMU A JSOU UMISTENE NASPODU
PANVE. UCHYCUJI SE NA SPONE STYDKE,
KOSTRCI A SEDACICH KOSTECH. VE SVALECH
PANEVNIHO DNA JSOU OTVORY PRO
KONECNIK, MOCOVOU TRUBICI A U ZEN | PRO
POCHVU.

svaly panevniho dna svaly panevniho dna
u muze u zeny

VYCHOZI POLOHA

NA ZADECH

NOHY POKRCENE V KOLENOU

CHODIDLA OPRENA CELOU PLOCHOU NA
PODLOZKU, VYUZIJEME OPORU 3 BODU

NA CHODIDLE - ZACATEK PALCE, ZACATEK

MALICKU A PATU
PAZE VOLNE PODEL TELA
RAMENA UVOLNENA

[\ uvOLNENi PANEVNI
/| oBLASTE

UVOLNENI PANVE V PREDOZADNIM
SMERU

Lezime na zadech ve vychozi poloze. Uvédomime
si oporu tfi bodt na chodidle. Prsty na noze jsou
v8ak stéle uvolnéné. Zatneme uvolnénim panve
v pfedozadnim sméru. Celé télo je uvolnéné.
Zkusime pénev lehce naklopit za kostréi vzhiru,
smérem ke stropu. Je to vlastné takové mirné
podsazeni panve, ale svaly hyzdi nechame
uvolnéné a panev od podlozky nezvedame.
Panev lehce naklopime a vratime zpét do vychozi
polohy. Pro lepsi vnimani pohybu panve muze
pomoci polozeni dlani na boky. Zopakujeme 10x.

UVOLNENI PANVE DO STRAN

Stejna vychozi poloha. Panev nechame
polozenou na podlozce a lehce se vytahneme
pravym sedacim hrbolem za pravou patou (jde
o velmi maly pohyb). Nasledné vytahneme levy
sedaci hrbol do délky za patou. Zbytek téla je
uvolnény (hyzdové svaly se nezapojuji), jedna se
pouze o velmi malé pohyby panve.

Zopakujeme 10x.

|

Sprdavné provedeni cvikii svalstva
panevniho dna by mélo byt konzultovino
s fyzioterapeutem se znalosti neurologické
a urologické problematiky.

UVOLNENI PANVE DO ROTACE

Leh na zadech ve vychozi poloze. Strfidavé
-zhoupneme” pravy a levy bok

smérem k podlozce.
Zbytek téla se

pohybu netéastni. Odpocinek mezi

Z4ada a ruce cvicenim by mél by

jsou oprené vZdy alespori stejné
opodlozku = dlouhy jako cviceni nebo
a zcela uvolnéné. o

Kolena jsou o trochu delsi.

pokrcena a stéle
smérfuji ke stropu. Pravy

a nasledné levy bok (tedy stfidavé) pretacime
smérem Kk podloZce. Pro lepSi uvédoméni
pohybu mohou opét pomoci ruce na bocich,
nasledné je mozné cvik provadét s pazemi
lezicimi podél téla.
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ZAPOJENI JEDNOTLIVYCH
VRSTEV PANEVNIHO DNA

POVRCHOVA VRSTVA - SVERACE

S vydechem stahneme svéra¢ mocové
trubice a konecniku (jako bychom chtéli
zadrzet nuceni na WC). Drzime oba svérace
stazené, volné si dychame, hyzdové svaly jsou
uvolnéné. Drzime nékolik vtefin a povolime.
Zopakujeme 3-5x.
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STREDNI VRSTVA - SVALY MEZI
SEDACIMI KOSTMI

Vyhmatneme sedaci kosti. Zabofime prsty
pod hyzdové svaly. Kdyz ucitime pod pravou
i levou rukou kostény vystupek, nahmatali

jsme hrbol sedacf kosti. Zkusime si predstavit,

Ze se sedaci kosti chtéji pfiblizit k sobé.

Ve skutec¢nosti k zddnému pohybu nedojde,
ale pod prsty ucitime napéti svalQ. Takto
svaly stéhneme, nékolik vtefin drzime,
pfitom si uvolnéné dychame, poté povolime.
Zopakujeme 5-10x.
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NEJHLUBSI VRSTVA - SVALY KOLEM
KOSTRCE

Lehce se vytahneme za kostréi smérem

ke stropu (hyzdé jsou uvolnéné). Zopakujeme
5-10x.

ZAPOJENI VSECH VRSTEV SVALU
PANEVNIHO DNA

Vytahneme se lehce za kostr¢i do podsazeni
(hyzdé zlstavaji uvolnéné). Predstavime

si, jak se chté&ji sedaci kosti k sobé pfiblizit

a nakonec jesté stahneme svérace. Snazime
se udrzet svaly ve stazeni, v této poloze,
nékolik vtefin a dychdme. Zbytek téla je
uvolnény. Zopakujeme 10x.




