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Dysfunkce panevniho dna vzniké pfi porusené funkci panevnich svall a vaz(. Az
polovina Zen po porodu trpi néjakou formou dysfunkce panevniho dna. Pfiznaky
porusené funkce panevniho dna mohou ale vznikat i z mnoha jinych ddvodd, nez
je stav po porodu a mohou jimi trpét i muZi. Pfi¢inou mdze byt slabost svalstva
panevniho dna, neéktera neurologicka, urologicka a gynekologicka onemocnént,
stavy po operacich, dlouhodoby kaSel, vrozené a genetické pficiny. Vliv ma také
obezita, pfirozené starnuti organismu, stejné jako nedostate¢na, nadmérna ¢i
nevhodna pohybova aktivita. Dysfunkce panevniho dna se projevuje inkontinenci
(tj. nechténym Unikem) modi a stolice, ¢astym nucenim k moceni, zacpou,
nedostateénym vyprazdriovanim, bolestmi v panevni a bederni oblasti, bolesti pfi
sexu, a prolapsem panevnich organd, tj. sestupem a zménou polohy panevnich
organ(. Rehabilitace a vhodny pohybovy rezim jsou vyznamnou soucéasti terapie
téchto priznakd. Tento letadek je navodem,
jak zlepsit funkci panevniho

dna pomoci cvi¢eni
a vhodnych
pohybovych
aktivit.
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Vysvétleni pojmu
Stresova inkontinence znamena
unik mogi, stolice pfi stresovych manévrech,
které vedou ke zvySeni tlaku uvnitf bricha,
napriklad pri kasli, kychani, poskoc¢eni, zvedani bfemen.
Urgence znamena pocit neodolatelného nuceni

na moceni a/nebo stolici, které mize vést k tiniku moci/stolice.

Urgentni inkontinence je nahlé intenzivni nuceni na moceni REHABILITATION
a/nebo na stolici spojené s nechténym Unikem moci/stolice. PRAGUE! SCHOOQOL

Drill mocového méchyie/stieva je aktivace svall
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panevniho dna, ktera potlacuje nutkani na mocéeni/stolici.



Svaly panevniho dna

Svaly panevniho dna Ize z funkéniho hlediska rozlisit na dvé hlavni struktury:
zvedac konecniku a svérace (mocové trubice, konec¢niku). Zvedac¢ konecniku je
miskovity Utvar, ktery se rozepina od rozkroku ke kostr¢i a tvofi jakési pomysiné
dno panevniho kruhu. Jeho funkci je podepirat moCovy méchyr a stfeva, udrzovat
jejich polohu napfiklad pfi kasli a sou¢asné ohybat mocovou trubici a konecnik,
¢imz napomaha udrzet mo¢ a stolici. Svérace jsou kruhovité Utvary obemykajici
modovou trubici a koneénik kolem dokola. Funkei svéracy je seviit prochéazejici
trubice a tim udrzet mo¢ a stolici.

Zvedad konecniku

<J Svérac konecniku

Svéra¢ modové
trubice




Aktivace svalu panevniho dna

Poloha

Leh na zadech, hlavu Ize podlozit malym polstafem, nohy

jsou volné pokréeny v kolenou i ky&lich, opfeny o chodidla

a postaveny na §ifku panve. Pokud nohy neudrzZite komfortné

v poloze, podlozte kolena velkym pol§tafem ¢i sto¢enou dekou.

Chyby

Mirné vtahujte pochvu do bficha, jako kdyz
se vtahuje a zaviji kvétina do poupéte (Zena)
/zkuste mirné vtahnout a jako by zkratit
penis (muz). Nyni zkuste jesté lehce sevrit
svaly mocové trubice/konec¢niku jako byste
chtéli prerusit vyprazdnovani, vSe udrzte
1-2 sekundy, poté oba svaly zcela uvolnéte.
Cvik opakujte 5x, s pauzou 10 sekund mezi jednotlivym vtazenim
a stisténim. CviCte bez velkého Usili, pouze na 60 % maximalniho
mozného vtazeni a stisténi.

Cviky zkuste
provést i v pozici
sedu, stoje atd.

Zadrzovani dechu, zatinani svalll bficha, hyzdi a stehen, zatinani
prilinou silou, kratky odpocinek mezi sevienim. Nikdy netrénujte
svaly zadrzovanim proudu moci pfi vyprazdriovani.

/ Pokud si nejste jisti aktivitou

svalll panevniho dna,

zkuste si ji ovéfit napfiklad
pfilozenim prstu na hraz.

Méli byste vnimat vtazeni

o priblizné 0,5-1cm a sevfeni
koned&niku.




Relaxace svalil panevniho dna

Svaly panevniho dna byvaji u vétsiny lidi Sasto stazené a v kiedi. Relaxaéni
cviky zarazujte alespon jednou dennég, optimalné pred zahajenim a po ukoncéeni
posilovacich cvikd na panevni dno. Cviky na relaxaci prostrideijte libovolné.

Leh na briSe s hlavou pohodIiné
opfenou o ¢elo nebo tvéar, nohy volné
natazeny, Spi¢ky se vtaci dovnitf, paty
od sebe, dlané poloZzené na hyzdé
smérem ke konecniku.

Poloha

Lehce vtahnéte pochvu/zkrafte penis,
lehce stisknéte konecnik a mirné
stahnéte hyzdé. Aktivitu udrzte po
dobu 10 sekund, poté se nadechnéte
a s vydechem v8e pozvolna uvolnéte.
Relaxaci podpofte jemnym roztazenim
pllek do stran od koneéniku pomoci
svych dlani. Volné dychejte a zkuste
stéle relaxovat panevni dno a hyzdé
alespon 30 sekund. Poté cvik jesté
1-2x zopakuijte.



Posadte se na srolovany ruénik na
nebo volné opfeny o cela chodidla.
Rukou lehce vysurite hyzdové svaly
jedné i druhé pulky do strany. Panev
nejprve naklopte velmi dopfedu
(z&da se mirné prohnou), poté velmi
dozadu (zada se mirné vyhrbi)

a nakonec zastavte na stfedu mezi
obéma polohami. Hlava — ramena
- zebra spocivaji volné nad panvi,
zada se neprohybaji, ani nehrbi, ale
svaly zad jsou uvolnéné.

Lehce vtahnéte pochvu/zkratte penis jako by od Cvik mizete

ru¢niku dovnitf do bficha, lehce stisknéte konecnik. provadét i v sedé
Aktivitu udrzte po dobu 10 sekund, poté se na polovyfouklém
nadechnéte a s vydechem vSe pozvolna uvolnéte. rehabilitacnim balonku/
Volné dychejte do bficha a panve, pfi nadechu jogovém blocku
mUzete vnimat pruzné poklesnuti svall panevniho v tureckém sedu,

dna smérem na rucnik, s vydechem opét mirné nebo v sedé s oporou
zvednuti. Pokud jiZ oblast sval( dobfe vnimate, chodidel na podlozce

nemusite se podkladat sto¢enym rucnikem. s pokréenymi koleny.



Posilovani svali panevniho dna

Svaly panevniho dna Ize posilovat zvySovanim poc¢tu opakovéani a/nebo
zvySovanim vydrze stisku. Nezatinejte jiné svaly (hyzdé, bficho, stehna), po
celou dobu nezapominejte volné dychat.

Cvik - kondice: Zkuste lehce vtahnout a stisknout svaly panevniho dna 5x za
sebou. Mezi jednotlivymi stisky udélejte vzdy 10 sekundovou pauzu. Nyni si
odpocdirite 30 sekund a zkuste celou sérii péti stiskd, véetné 10 sekundovych pauz
zopakovat jesté 1-2x. Ve vysledku tedy zvladnete 15 opakovani (3x5 stisk().

Variace zvy$ovani kondice: Toto cvi¢eni zkouSejte cvidit vieze, vsedé i pri stoji.
Pokud zvladnete, zkuste postupné po tydnech pocet opakovani postupné
navySovat na 3x 6 stisk(, 3x7 stiskd atd.

Cvik - vydrz: Vtahnéte pochvu/zkratte penis a mirné seviete koneénik na
40 - 60 % svych maximalnich moznosti. Svaly udrzte aktivni 5 sekund, poté je
uvolnéte. Zopakujte nékolikrat za sebou, vzdy s pauzou 10 sekund.

Variace zvyseni vydrze: Toto cvi¢eni zkousSejte cvicit vieze, vsedé i pfi stoji.
Vydrz stazeni svalll zkuste postupné prodluzovat. Optimaini je udrzet svaly
vtazené alespon po dobu 20 - 30 sekund, bez cukani ¢i zadrzovani dechu.

Ovlivnéni stresové inkontinence mog¢i, stolice

K ovlivnéni Uniku moci/stolice pfi stresovych manévrech, tj. v situacich kdy se
zvysuje nitrobfisni tlak (kaSel, poskoky atd.), pfed zahajenim pohybu jemné
vtahnéte a stisknéte svaly panevniho dna. Zvysite tim schopnost svéract
odolat zvySenému tlaku a tim i zabranite Uniku moci/stolice. Po dokon&eni
manévru (kasel, poskok, zvedani bfemen) svaly povolte. Toto je ddlezité i v ramci
tréninku pfi dlouhém silném kasli napfiklad u pacientl s astmatem ¢&i infekcemi
dychacich cest.

Ovlivnéni urgence, urgentni inkontinence
Drill mo¢ového méchyre, stifeva

Jakmile pocitite urgenci, tj. nahlou neodoletelnou potfebu ihned modit nebo jit
na stolici, v klidu se zastavte, jemné vtahnéte a stisknéte svaly panevniho dna
(staci na 60 % svych maximalnich moznosti) a vyckejte do piného odeznéni
pocitu nutkani. Teprve poté svaly uvolnéte. Nejprve trénujte doma u toalety.
Pokud svedete nutkani u¢inné oddalit i potlacit, zkuste totéz kdekoliv v byté.
Teprve poté, co nacvicCite tuto dovednost v domacim prostfedi a naucite se,
na jak dlouho jste schopni moceni/vyprazdnéni stolice oddalit, vyuzivejte
techniku drillu mimo domov.



Ovlivnéni zacpy, pocitu nedokonalého
vyprazdnéni moc¢ového méchyre

Dodrzujte dostatecny pfijem tekutin. V pfipadé, Zze Vas trapi nutkani v noci,
vyvarujte se prijmu tekutin pfiblizné 2 hodiny prfed ulehnutim. Dodrzujte
raciondlni vyvazeny jidelni¢ek. Pri vyprazdnovani si mirné vypodloZte chodidla
do vyvySené pozice, napfiklad nizkou stoli¢kou, popfipadé se hloubgji
predklorite. Zcela uvolnéte svaly panevniho dna, chvili volné dychejte a teprve
poté mirné a pozvolna zatlacte do koneé&niku. Po celou dobu myslete zejména
na relaxaci svall panevniho dna. Pfi vyprazdniovani modi/stolice mdzete
plochou dlané jemné hladit oblast bricha i podbrisku.

Uvolnéni patere

Cviky na uvolnéni patere cvi¢te optimalné jednou denné nejlépe v rannich
hodinach. Kazdy cvik opakujte 5x nebo dle potfeby. VSechny pohyby provadéjte
pomalu a plynule, rozsah pohybu mUlzete pozvolna zvySovat. Pfi cviCeni
nezapominejte volné dychat. Dobra pohyblivost péatere je ddlezita pro zajisténi
spravného drzeni téla a tim i idealniho zatizeni sval( panevniho dna.

Poloha Kleknéte si na vSechny &tyfi s rukama opfenyma na $ifku
ramen o celé dlané a prsty smérfujicimi vpred, oprete kolena
na §ifku ramen s holenémi a narty jemné pfitisknutymi celou

plochou na podlozku.

S nadechem pozvolna
prohnéte pater,

s vydechem plynule
pater vyhrbte.

Ramena vytaZzenéa vzhlru

k usim, pokrcené prsty na
rukou, pokrcené lokty, narty
se odlepuji od podlozky.




Z pozice na &tyfech dosednéte na paty (pokud pro bolest &i
tuhost nedosednete, poloZte si mezi paty a hyzdé veétsi polstar),

ruce zUstanou vytaZzené dopredu a lehce rozpazené od sebe.

Posurite obé ruce doleva, az
ucitite tah v pravém boku. Ruce
jemné pritisknéte k podlozce
a protahnéte pravou hyzdi vzad,

tah by mél mirné zesilit. Totéz
opakujte na druhou stranu.

Poloha Klek na Ctyfech, ruce na S§ifi
ramen, opora o celé dlang,
kolena na $ifku ramen,
opora o celé holené.

Polozte jeden loket na podlozku,
druha ruka zGstava jemné
propnutd, poté ruce vymerite.




Protazeni svalu dolnich konéetin

Cviky na protazeni svalll nohou provadéjte jednou denné. Pozici si nastavte tak,
abyste citilimirny a pfijemny tah ve svalech, pfi¢emz setrvanim v pozici se protazeni
postupné zvysuje. Nejlepsich G¢inkd dosahnete pravidelnym opakovanim. Pri
cviceni nezapominejte volné dychat. PriliSné napéti ve svalech dolnich koncetin
mUze vést ke zvySenému napéti az kieci ve svalech panevniho dna.

Stoj s oporou loktd o kuchyriskou linku, parapet &i vy$si
skiifku, patef narovnana, jedna noha posunuta hodné
vzad, opfena o $pi¢ku s patou ve vzduchu, Spicka
sméruje pfimo vpred.

Poloha

Proslapnéte patu zadni nohy
smérem Sikmo doll k zemi,
abyste citili tah kolem lytka
a paty. Protazeni udrzte po
dobu alespori 20 - 60 sekund
a poté vymerite nohy.

Chyby Hlava zaklonénd, ramena vytaZzena vzhlru k usim, prohnuta nebo
vyhrbené patef, Spi¢ka vytocena ven nebo vtocena dovnitf.



Stoj s oporou loktl o kuchyriskou linku, parapet &i vy$si skririku,
patef narovnana, jedna noha posunuta hodné vzad, oprena
o Spi¢ku s patou ve vzduchu, Spi¢ka sméfuje pfimo vpred.

- B

Presurte vahu na zadni nohu,
pfedni nohu mirné propnéte, az
ucitite tah na zadni strané predniho
stehna a lytka. Pro zvyraznéni tahu
Ize pfitdhnout Spic¢ku na predni
noze. Protazeni udrzte po dobu
alespon 20 - 60 sekund a poté
vymeérite nohy.

Hlava zaklonénd, ramena
Chyb o oy
vytazena vzhdru k usim,

vyhrbené pater.

Poloha

Stoj s oporou loktl o kuchyriskou linku, parapet ¢i vy$8i skfiriku,
patef narovnana, nohy rozkro¢ené zesiroka od sebe, chodidla
polozena pIné na zemi, Spicky smérfuji pfimo vpred.

w Pokrcte levé koleno, preneste vahu doleva tak, abyste citili

tah na vnitfni strané pravého stehna. ProtaZeni udrZte po
dobu alespor 20 - 60 sekund a poté vyménte nohy.

Chyby Hlava zaklonéna, ramena vytazena vzhuru k usim, prohnuta pater,

pokréené koleno presahuje pred prsty na noze, koleno se staéi prilis
dovnitf nebo ven, chodidla se neudrZi celou plochou na podloZce.



Klek s oporou ruky o nabytek, patef narovnana, jedna noha
kle¢i na koleni (mUzZe byt podloZena ru¢nikem/poltarkem),

druha noha nakro¢ena vpred, koleno sméfuje nad prsty, aniz
by pfesahovalo pres palec, Spicka sméfuje pfimo vpred.

Podstadte panev tak, aby se
kostr¢ protahla smérem k zemi
a tim se vyrovnalo nadmérné
prohnuti bederni patefe. Nyni
posunte panev jemné dopredu,
az ucitite tah v tfisle a na predni
plose stehna. Hlava, boky

a klegici koleno jsou v jedné
linii, leva a prava polovina panve
jsou rovnobézné bez seSikmeni
k jedné strané. Protazeni udrzte
po dobu alespori 20 - 40 sekund
a poté vymeénte nohy.

'l Hlava zaklonéna, ramena vytazena vzhiru k usim, prohnuta
nebo vyhrbena pater, vystréeny zadek, koleno predni nohy se

staci prilis dovnitf, Spicka vytoena ven nebo vtocena dovnitf.



Dalsi rezimova opatreni

Obtize s panevnim dnem vyrazné ovliviiuje téz zdravy zivotni styl, ktery bychom
méli dodrzovat jesté vice v dobé regenerace, napfiklad po prodélaném infekénim
onemocnéni.

Soucasti vyvazeného jidelnicku je dostatecny prisun zeleniny, viakniny (10-20 g/ den)
a kvalitnich bilkovin s vylou¢enim pfiliSného mnozstvi cukrd. Optimalni prijem
tekutin by se mél pohybovat mezi 2 - 31(30 - 35 ml/1 kg télesné vahy) s vylou¢enim
¢i alespon snizenim drazdivych latek jako jsou perlivé napoje, kyselé napoje,
nadmérné mnozstvi kavy ¢i Caje. Panevni svalovina je soucasti svall trupu
a podili se i na drZeni téla ve vzpfimené pozici. Ochablé drzeni téla (kulata a/nebo
prilis prohnuta zada) a obezita
vedou ke zhorsené funkci svall
panevniho dna a mohou déle
zhorSovat uUniky modi/stolice.
Ubytek vahy o 5-10% u obéz-
nich jedinct vede ke zmirnéni
inkontinence moci. Mezi vhodné
pohybové aktivity patfi svizna
chtize po dobu alespon 20 minut
denné, cyklistika, lyZovéani, brus-
le, pfimérené posilovani vlastni
vahou, joga a jiné. Oproti tomu
otfesové aktivity typu béh, skoky
na trampoling, zvedani velkych zavazi mohou vést u netrenovanych nebo naopak
u prlllsne pretrénovanych osob Kk nadmernemu zatlzenl a k rozvo“ Ci zhorsenl

rezimu az pfi schopnosh udrzet kontinenci behem snazsich cvikd.

Vzhledem k tomu, Ze inkontinenci miZze zpdsobit ¢i zhorsit mimo jiné nedostatek
pohybové aktivity, obezita a infekEni onemocnéni s kaslem, tj. situace vyznamné
spojené s pandemii Covid 19, Ize pfedpokladat, Ze se budeme v dobé Covidu a po
Covidu setkavat Casto i s touto problematikou.
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