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I Poloha: zakladni, ruce dame zepfedu pod prsa na Zebra.
Pohyb: nadech nosem do prsou, rozevieme hrudnik
a vydech Usty delSf neZ nadech.

Cviceni vieZe na zadech

Zakladni poloha: leh na zadech, pokrcena kolena.

-1 mk-dichéni _
A Poloha: zakladni, ruce slozené pod hlavou,
| Pohyb: nédech nosem do celého téla a do chodidel,

vjdech sty del3f neZ nadech.

WA Poloha: zakladni, ruce polozime na bficho.
Bl Pohyh: nddech do bficha, bficho nafoukneme
a 2vétsime a vydech del3i neZ nddech.

MohMed

Regeni lehké inkontinence
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R e ' s micem
2. cvik i Poloha: zakladni, ruce polozime na bricho, pod pasem,

bez mice a maly micek polozime pod dolni ¢ast hyzdi (bedern
A Poloha: zakladni, ruce polozime na bficho, pod pasem. patef je pfitisknutd k podlozce).

Pohyb: nadech do bficha, zvétime biicho a postupne Pohyh: nadech do bficha, zvétsime bicho a postupné

nii vjdechu podsadime panev a vtahujeme pochvu, ofi vydechu podsadime panev a vtahujeme pochvy,

konecnik a mocovou trubici dovnitf téla, pak uvolnime konecnik a mocovou trubici dovnitf téla, pak uvolnime

a opakujeme (viz izolovany stah na str. 17). a opakujeme (viz izolovanj stah na str. 17).

Reseni lehké inkontinence | : MOI' MEd.
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Poloha: z&kladni, ruce polozime volné podél téla, maly
micek dame mezi kolena. |

Pohyh: s nadechem vtahujeme pochvu, mocovou
trubici a kolena tlacime k sobé, vydrzime 3-5 vtefin
a s wdechem uvolnime.

Reseni lehké inkontinence

4. cvik - most bez mice

Poloha: zékladni, ruce polozime na bicho, pod pasem.
Pahyh: nadech do bicha, zvétsime bficho a postupné pri
vydechu podsadime panev a vtahujeme pochvu, koneénik
a mocovou trubici dovnitf téla, pak uvolnime a opakujeme
(viz izolovany stah na str. 17),

|
MolilVled.
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5, cvik - most s velkjm micem

Poloha: zakladni, ruce podél téla, nohy opfené o velky mic
(zidli, gaug).

Pohyb: podsadime paney, vidhneme pochvu a konecnik

a postupné obratel po obratl zvedame panev. Vydrzime
3-5 vtefin a postupné se pomalu stejnym zpiisobem
vracime do plvodnf polohy, uvolnéni.

Reseni lehké inkontinence

2]

Cvicenf vleze na boku |

Zakladni poloha: leh na boku, trup rovné, hlava

v prodlouzeni trupu, nohy mimé pokrcime, spodni rukou
pod hlavou a druhou rukou se volné opirame o podloZku
(nebo si mdzeme hlavu podepfit malym mickem

~viz obrazek cvik 7).

6. ik ~ fajfky

Poloha: zakladni.

Pohyb: nédech, chodidla jdou nahoru, soucasné vtahujeme
pochvu, moéovou trubici, plilky stahneme, kolena zatlacime
k sobé a vydrZime 3-5 vtefin, pak ve povolime

a vydechneme.

|
MolilVied.
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7. cvik - okénko

Poloha: zakladni. _

Pohyb: provedeme hiuboky nddech a s wydechem oddélime
homi koleno, rozeveme $picky nohou (chodidla jsou

do fajfky), paty soucasné tlacime k sobé, podsadime panev,
stahneme pachvu @ mocovou trubici. Uvalnime a vratime
do pivodni polohy. |

Reseni lehké inkontinence

29

8. cvik - kocka

Poloha: klek, ruce opfeny dlanémi o podlozku, dlané

v Grovni ramen a kolena v trovni kyclf (= vzpor klecmo).
Pohyb: hluboky nadech do bficha, zvétSujeme bficho a pfi
vjdechu podsazujeme panev, stahujeme bficho a vtahujeme
pochvu a mocovou trubid.

_
MoliVied.
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9. cvik - dynamick kocka

Poloha: vzpor kletmo.

Pohyb: wyhibime zada a podsadime paney, pomalu
pfechdzime do sedu na paty a protazeni, nosem

po podlozce jedeme K rukdm a prechazime zpet

do zakladni polahy.

Regeni lehké inkontinence

,
MolilVied.
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9. cvik - dynamicka kocka :

Poloha: vzpor klecmo.

Pohyb: vyhrbime zada a podsadime panev, pomalu
prechdzime do sedu na paty a protazeni, nosem

po podlozce jedeme k rukdm a prechazime zpét

do zdkladni polohy.

Reseni lehké inkontinence

MolilVied.
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Cvicenina zidlinepo  [ESTRIETIER
Poloha: zakladni.

N éﬁ g \)/ ﬂ] n d 54[ i C ké [T] T] K\j | Pohyb: zvedneme palec a prsty u nohou nahoru, soucasné

vtdhneme pochvu, mocovou trubici, drime 3-5 vtefin
Zakladni poloha: sed vzpfimeny na Zidli nebo na velkém a povolime.

mici, kolena volné, chodidla opfend o zem a panev lehce
naklonénd dopredu, ruce poloZeny na stehnech. -

Poloha: zékladni.

Pohyb: vySpulime rty a viahujeme vzduch (jako kdyZ
vtahujeme Spagetku), soucasné citime, jak viahujeme
pochvu, vydrZime 3-5 vtefin a krdtce vydechneme Usty.

HARTMANN

Regeni lehké inkontinence . M 0“ M Ed o
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Poloha: zékladni - sed na okraji Zidle.
A Pohyh: vyhrbime z3da, ztfZime konecnik, ruce volné
polozime na stehna. Opakované vtahujeme konenik
dovnitf téla.

Poloha: zékladni — sed na okraji Zidle.

Pohyb: lehce se pfedklonime a prohneme, tim zatizime
moovou trubici. Opakovang vtahujeme mocovou trubici
dovnit t&la.

Reseni lehké inkontinence

Poloha: zakladni.

Pohyhy: tlacime dianémi proti kolendm, Spicky nohou

se zvedaji nahoru a stahneme pachvu @ mocovou trubid,
nasledné uvolnime.

|
| i MolilVled,

35




Poloha: zakladni na Zidli, mezi kolena vioZime maly micek.
Pohyb: nadechujeme, vtahujeme pochvu a macovou trubici
zatlacime kolena k sobé, pak wdech a povolime.

15. cvik s jednou nohou

Poloha: stoj u Zidle, rukama se drZime okraje, jedna noha
pokrcend a na Spicce.

Pohyb: $picku tlacime do podlozky, soucasné podsadime
panev, stahneme pachvu a mocovou trubici, pak uvolnime
a nasledné nohy vyménime.

Reseni lehké inkontinence

,
MolilVled,

37
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16. cvik s obéma nohama

Poloha: stoj u Zidle, rukama se drZime okraje, 0bé nohy
pokrcené a na Spickdch.

Pohyb: Spicky tlacime do podlozky, soucasné podsadime
nénev, stahneme pochvu a mocovou trubici, pak uvolnime
a opakujeme.

39

Poloha: stoj u Zidle, rukama se drzime okraje, stoj

na pinych chodidlech.

Pohyb: ve stoji stoupame na paty, soucasné se lehce
piedklanime, Spicky sméfuj ke kolentm, stahneme pochvu,
vydrz 3-4 viefiny, pak uvolnime, dychdme pravidelng,

Reseni lehké inkontinence

@
MoliVied,
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Cviky s viivem
na celkové drzeni téla

Vybrané skupiny cvik(i majf za cil pracovat na postufe —
drZeni téla. Dilraz je kladen na préci svalowjch skupin

s vlivem na sklon panve - svaly hyzdové, stehenni, biiéni,
svaly v oblasti bederni patefe. Pfi posilovéni biiSnich svalii se
nejCastéji chybuje pfi provedeni a volbé cvikd, proto jsme je
zafadili do doporucené sestavy.

Resent lehkeé inkontinence

41

Poloha: vleze na zadech, nohy mimé od sebe

a pokrcené. Ruce polozime na stehna.

Pohyb: ruce zatlacime do stehen, vydrzime 5-7 vtefin,
pak uvolnime. Pfi cviku volné dychame a nezdvihame
ramena k usim.

Poloha: vieZe na zadech, nohy mirné od sebe a pokrcené,
Jednu ruku polozime na stehno a druhou polozime na ni.

Pohyb: ruce zatlatime do stehna (zvjraznime tlak vrchni

ruky), vydrzime 5-7 vtefin a pak uvolnime. Pfi cviku volné
dychame a nezdvihdme ramena k usim.

MoliVied.
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i Cviky na protazeni
Poloha: vleze na zadech, nohy mirné od sebe a podlozené
22. cik

micem, Zidli nebo gaucem. Hlavu si mizete podloZit malym

mickem. Ruce slozené pod hlavou. . T = ;
P Poloha: vleze na zadech, pritahneme obé kolena k biichu

a obejmeme rukama.

Pohyb: v klidu se nadechneme, s vydechem zvedame hlavu,
Pohyb: pfi nddechu lehce tlacime kolena proti rukam

rlice a ramena az po lopatky (obratel po obratli

a s wydechem pomalu vracime zpét. Cvik provadime . ? : .
J P P P nahoru, vydrZime 3-5 vtefin a pomalu s vjdechem povolime

napéti. Pritahneme kolena k hrudnfku tak, Ze odlehcime

tahem, nikoliv Svihem a musime cftit pfimé
panev z podlozky. Nezvedame ramena ani hlavu.

bfiSni svaly.

Poloha: vle7e na zadech, nohy mirmé od sebe a podloZené
micem, Zidli nebo gaucem. Jedna ruka je volné podél téla

a druhd je pokrcend pod hlavou.

Pohyb: v Klidu se nadechneme a s vydechem zveddme
pokrcenou ruku k opacnému kolenu. Cvik provadime tahem,
nikoliv Svihem a musime citit pfimé

biiSni svaly,

HARTMANN
1 H

Reeni lehké inkontinence E M Oli M ed o
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lehce upazené s dlanémi vzharu.
Pohyb: obé nohy vytolime spolecné s balénem doleva
a hlava jde doprava. Totéz na druhou stranu.

Reseni lehké inkontinence




Spatné zvedani hiemene

Doporuceni pfi vstavani a zvedani ze Zidle
Pri vstavani ze Zidle vidy Vykrocime jednou nohou vpred,

preneseme te7isté téla dopredu a s rovnymi zady se narov-
name. Stejnym zplsobem jdeme do sedy,

Pri vsech kazdodennich cinnostech dodrZujeme spravné
drzeni téla a napéti panevniho dna.

Doporucené pohybové aktivity

asd :...‘!-'.‘
D e ak LVITY SPOry bez ;’;w';.,u:h:

Nevhodné pohybové aktivity — omezeni
pohybovych aktivit

* sporty a pohybové aktivity spojené se skakanim

Reseni lehké inkontinence
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. Kdyi S vzpomenu,
kolik wmluv uzZ jsem
V ZIVot& pouzila,abych nemusela

SVE POTIZE S UNIKEM MOCI UZ NEMUSITE
SCHOVAVAT ZA VYMLUVY ANI VY

apedialni viozky MoliMed od Hart tmannu Vém poskytnou jstotu, kterou potrebujete,

Jsou diskrétni, iy nllmnnlomomﬂ”sqs (<Innhﬂmlo h dokonale pohlcuji
zdpachaj ené pH k| Obratte se na svého Iékare
aziskejte tyto pomicky v Iékdrmé nebo v prodejné zdravotnickych potieb, Nyni pro
Vas mame i nove DVD se sestavou téinn nyjch cviki pro posilen svald panevniho dna
a Spoustou uZitecnych rad.

00 100 150 nebo na www.moliklub.cz MoliMed.



