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Panvové dno (PD) zahfia tri vrstvy svalov prechadzajucich od lonovej kosti prakticky

vpredu ku kostrci vzadu, ktoré spolo¢ne tvoria dno brusnej dutiny. Tvori navod
cvi€enia

POSILNENIE SVALOV PANVOVEHO DNA [ @\
~—

oporu pre brusné organy, udrzuje ich v spravnej polohe a zaroven spolupra- b
. L. .. Ly v .. pre muzov
cuje s hlbokymi chrbtovymi svalmi, prieénym brusnym svalom a branicou. \ J

HLAVNE ULOHY PANVOVEHO DNA:

konecnik
. chrbtica

O o mocovy

v v mechur
pruzné panvové dno funkéné panvové dno moze zlepsit
je oporou mocovému schopnost udrzania erekcie a predist lonové
mechuru a konecniku pred¢asnému Uniku moéu kost

mocova
@ rara

spolupracuje so zvieratmi mocovej rury a konecnika, brani predcas-
nému preteceniu mocového mechura, uvolnenie svalov panvového
dna naopak umoznuje efektivne vyprazdnenie konecnika aj mechura

\ analny otvor

prostata

miesok sval panvového
sval panvového dna
dna
Cvigenie svalov panvového Najprv si ich musime lokalizovat
6\ dna je pre inych neviditelné, 6\ auvedomit siich a potom urobit
len vy citite ako sa stahuju vedomy izolovany stah
alebo uvolnuju. (kontrakciu).

0 Pri pokusoch o stiahnutie tychto svalov sa takmer vidy stahuja aj iné
{_o_\ svaly (sedacie, brusné alebo stehnové) - to ale nie je pri cviceni Ziaduce.

Tréning svalov panvového dna preto rozdelujeme do dvoch faz

V prvej faze sa ich nauc¢ime lokalizovat a uvedomovat, bez zapéjania inych svalovych skupin,
a v druhej faze nasleduje samotny tréning — stiahnutie a nasledné uvolnenie svalov panvového dna.

(NY-¥7:¥) LOKALIZOVANIE SVALOV PANVOVEHO DNA

PohodIne si fahnite Pomaly stiahnite konecnik,
1. s uvolnenymi sedacimi, > 2. ako by ste chceli zadrzat stolicu. >> 3. Uvolhite
stehnovymi a brusnymi svalmi Dychajte!

Predstavte si Ze mocite,

1.  pokuste sa zastavit >> 2. Dychajte! >> >> >> 3. Uvolhite

prad mocu.

Stiahnite svaly okolo o »
1. kone¢nika aj mocovej rary. >> 2. Dychaijte! >> >> >> 3. Uvolnite

Ak je Vasa technika spravna, zakazdym, ked Nenapinajte sucasne sedacie, brusné
stahujete svaly panvového dna, mali by ste %—7 a stehnové svaly. Nezadrziavajte dych!
‘/\ citit mierne vtiahnutie svalov zvieracov,
/@\) akoby ste nieco dvihali smerom k hlave.
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Ak uz viete lokalizovat a stahovat svaly PD nezavisle od ostatnych svalovych skupin,
mozete zacat so samotnym tréningom. Pocas neho trénujete pomalé a rychle stahy.

Pomalé — pevné stahy

Naraz pevne stiahnite Tahajte ich smerom Pokuste sa drzat stah
1. svaly okolo konenika >> 2.  hore—k pupku. >> 3. apotitat pomaly do pat

aj mocove;j rary. Dychajte! (5 sekund). Dychaijte!

Pomaly uvolnite, Ak dokazete zadrzat stah na 5 sekund, Opakuijte
4, relaxujte 5 — 10 sekund. >> 5. mdzete dobu stiahnutia postupne predizit >> 6. 5 _ 15 krat

az na 10 sekand.
@ Kazdy stah robte pevne, pomaly (5 — 10 sekind), dodrZiavajte 5, Nenapinajte sucasne sedacie, brusné
dobu relaxacie medzi jednotlivymi cvikmi (5 — 10 sekuind) =5 astehnové svaly. NezadrZiavajte dych!

Rychle stahy - pevné stahy

Technika ako pri pomalych stahov doba trvania Nezadriiavat Opakujte rychle,
1. 1-2 sekundy, doba relaxacie 1 — 2 sekundy >> 2 di:;‘:\l rZiavate >> 3. e pevné stahy

medzi stahmi (repetitivny — opakovaci pohyb). 5-10 krat

Spolocny postup:

S, <, S,

Najprv urobte 5 — 10 pomalych pevnych stahov (5 — 10 sek) Opakujte Cviky mozete vykonavat kedykolvek
@ s prestavkami medzi stahmi (5 — 10 sek) kazdy den a kdekolvek v l'ahu, v sede, @
na zaver 5 — 10 rychlych pevnych stahov. 4 -5 krat. stoji aj pri chodzi.
Nenapinajte zaroveri  Pri pomalych stahoch dodrziavajte dosta-  Cviky vykonavajte Menej spravne vykonanych
sedacie, brusné to€nu dobu relaxacie (5 — 10 sek) medzi spravne, kvalita je cvikov je viac uZitocnych,
a stehnové svaly! jednotlivymi cvikmi! NezadrZiavajte dych! dolezitejSia ako kvantita  ako vela nespravnych!
Odporucania
Pravidelné vyprazdiovanie mocového | Vyhybajte sa zapche — chronicka zdpcha s opakovanym Usilim pri
@ mechira — nezadrZiavajte mocenie, tlaku na stolicu oslabuje svaly PD a nasledne zvySuje unik mocu.
netlacte pri moceni. Mocit je potrebné _I/ii Preto sa odporuca prijimat v strave dostatok vlakniny (ovocie,
—_ v pokoji, bez stresu, byt uvolneny. celozrnné vyrobky), tekutin, primerana fyzickd aktivita.

DodrZiavajte pitny rezim — denne Vyhybajte sa — drazdivym jedlam a napojom
vypite 1,5 — 2 litre tekutin. Nepite g (korenie, kofein, alkohol, sytené napoje),

2 — 4 hod. pred spanim, cestovanim. ktoré mozu sposobit drazdenie mechdra.

mechura, nasledok je ¢asté, nutkavé Predmety dvihajte z podrepu, pri zdvihnuti
mocenie a zhorSenie mocového Uniku. stiahnite svaly panvového dna.

Nefajcite - fajéenie zvysuje drazdivost Q |T_| Nedvihajte tazké predmety, neskacte.
s N7

~. Nedvihajte sa z l'ahu priamo do sedu. Najskor sa prevratte na bok
a potom pomocou lakta a ruky so stiahnutymi svalmi PD, sa posadte.
MUDr. Martina Flaskovd, SLOVENSKY PACIENT
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