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Cvicebni sestava na funkcni sterilitu

Funkéni sterilita je v soucasné spolecnosti chapana jako stav, kdy Zena nemuize otéhotnét i

presto, Ze jsou vsechna standardni vySetfeni (Zeny i muze) v mezich normy a par se snazi o poceti
alespon dva roky.

Rehabilitacni pristup v l1é¢bé funkéni Zenské sterility se snazi reflexné ovlivnit nervosvalovy a
vegetativni systém malé panve. Pomoci cileného cviceni dochazi k upravé svalovych dysbalanci v
oblasti panevniho dna, bederni patere, kfizové kosti a kostrée a tim i k lepSimu prokrveni panevnich
organu. Pripravili jsme pro Vas cviebni sestavu, ktera ¢erpa z nékolika terapeutickych principd, jako
je strecink, automobilizace klicovych skloubeni, metoda Ludmily MojziSové, jéga a dynamicka
neuromuskuldrni stabilizace (DNS). Jejim cilem je osvojeni si pravidelné pohybové aktivity, kterd je
sice primarné zamérena na oblast malé panve, ale zahrnuje i komplexni pfistup k pohybovému
systému.

Co dodrzZovat pfi cviceni:

e Cvicte v klidné a tiché mistnosti bez rusivych element(
e Cvicte v pohodIném sportovnim obleceni
e (Cvicte alespon jednou dennég, nejlépe v pravidelnou denni dobu
e Kazdy vecer pred spanim si nahfejte oblast panve suchym teplem
e Cvicebni jednotka trva cca 20-30 minut, u posilovacich cviceni za¢inejte s mensim poctem
opakovani, jeZ je uvedeno, kazdy tyden pocet opakovani a dobu vydrze navysujte
e Sestava je rozdélena do tfi ¢asti zaméfenych na protahovaci a automobiliza¢ni cviceni,
posilovaci cviceni a zavérecna uvolnovaci cviceni
e Praktikujte intenzivnéjsi pohlavni styk v obdobi trvajici 3 dny pred a po ovulaci
e K podpore lepsi funkce organli malé panve je moZno uzZivat nékteré cajové smési, jeZ
doporucovala Ludmila Mojzisova
o (aj C.1: febricek 20g, Sipek 20g, materidouska 10g, hluchavka bila kvét 7g, truskavec 15g,
hefmanek 5g, cekanka 10g, jitrocel 7g — pit 2x denné rano a vecer
o (aj €.2: zabnik (skorocel vétsi), fepik Iékarsky, mysi chvost, matefidouska, Salvéj — vie ve
stejném pomeéru, pit 3x denné
o (aj C.3: tfezalka 70g, rebricek 70g, hefmanek 70g, mésicek zahradni 50g, hluchavka bila
kvét 20g — pit 2x denné
e V pfipadé jakychkoli nejasnosti ¢i obtizi kontaktujte svého oSetfujiciho lékare Ci
fyzioterapeuta
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Uvolniovaci a protahovaci cviceni patere a sakroiliakalniho (SI) skloubeni

1. Kolibka: zatlacte kolena proti rukam, zhluboka se nadechnéte, vydechnéte a dotahnéte
kolena vice k bfichu, opakujte 3-5x

2. Zabdk: pokréte dolni konéetinu v koleni, nasledné ji vytocte ven a pritahnéte co nejblize k
bfichu, vratte koncetinu zpét, opakujte 3-5x na kazdou stranu

3. Kobra: zvednéte horni trup pomoci rukou, zcela uvolnéte zadové, bfisni a hyzdové svaly,
v pozici nadechnéte a vydechnéte, povolte zpét na bficho, opakujte 3-5x
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4. Strecha: hlidejte si rovna zada, dlané oprete plnou plochou do podlozky, ramena drzte od
usi, hlavu v prodlouzeni, Spi¢ky oprete o palcovou i malikovou hranu, vydrzte v pozici na 2-3
nadechy a vydechy, opakujte 3-5x

5. Holub na loktech/dlanich: Ze stfechy pokréte koleno k bfichu, vytoéte ho zevné a dosednéte
panvi k zemi, druha dolni koncéetina se natdhne vzad, drzte ramena od usi, hlavu v
prodlouzeni, panev udrZujte v roviné, opakujte 2-3x na kazdou stranu s vydrzi 10-15s

6. Kocka: oprete se do celé plochy prstl a dlani, oprete celou plochu bércli do podlozky,
udrzujte ramena od usi, prohnéte pater s nadechem, vyhrbte pater s vydechem, opakujte 5x
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7. Predchozi cviky Ize plynule navazat v sekvenci: kocka — stfecha — holub — kocka

8. Sed na patach — uklon: pater drzte v prodlouzeni, ramena od usi, bradu u krku, horni
koncetiny propnuté, sunte ruce po podloZce do strany, dokud neucitite protazeni boc¢ni
strany trupu, vydrzte alespon 3 nadechy a vydechy, opakujte na kazdou stranu 2-3x

9. Klek na ¢tyrech —tripod: z pozice kocky nakrocte chodidlo vedle dlané, drzte napfimenou
patef, ramena do Siroka, rozsifte prostor mezi lopatkami, rotujte trup a horni koncetinu na
stranu nakrocené dolni koncetiny a poté na druhou stranu smérem do opacného podpaii,
opakujte na kazdou stranu 3-5x, v ptipadé potieby vypodloZte dlané tak, aby se pater
nehrbila.
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Posilovaci cviceni

1. Leh na zadech: dychejte do bficha, kfiZovou kost pfilepte do podlozky, hrudnik uvolnéte do
vydechového postaveni, pater drzte v prodlouzeni, izolované vtahujte svaly panevniho dna,
opakujte 5-10 kontrakci s vydrzi 3-5 sekund (postupem ¢asu miZete pridavat pocet
kontrakci a délku vydrze)

2. Rolovani patefe vzhiru a zpét: chodidla si poloZte na Sitku panve, zaprete je celou plochou do
podlozZky a rolujte pater obratel po obratli vzhlru a zpét, béhem pohybu vzhiru vtahujte
panevni dno, opakujte 3-5x (postupem casu mUzete pocet opakovani i navysit)

3. Leh na zadech: zvednéte dolni koncetiny nad podloZku a chytnéte se rukama na vnitfni strané
bércli nebo kotnikl, aby se ramena nezvedala od podlozky, pater drzte v prodlouZeni,
dychejte do bticha, kfizovou kost drzte opfenou do podlozky, opakujte 3-5x s vydrzi cca 15
sekund, pfi drZeni pozice nékolikrat vtahnéte panevni dno (postupem ¢asu mlzete pocet
opakovani i navysit)
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4. Posilovani zevni strany stehen na boku: srovnejte si panev a hrudnik do jedné roviny,
bederni pater drzte naprimenou, a) izolované zvedejte dolni koncetinu do vyse kycelniho
kloubu, opakujte 5-10x na kazdou stranu, b) se zvednutou dolni koncetinou odkulujte trup
smérem na zada a zpét, opakujte 3-5x na kazdou stranu

5. Hluboky diep s opfenim hornich koncetin: oprete chodidla pIné do podlozky pfiblizné na
Sitku ramen, kolena nerotujte dovnitf, drzte pater napfimenou, z propnutych dolnich
koncetin se plynule presurite do dfepu, vtahnéte nékolikrat panevni dno ve drepu, vydrz ve
drepu opakujte 3-5x

&
&
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6. Modleni (posilovani prsnich svalll - ovlivnéni opakujicich se blokad Zeber): v kleku na
patach udrzujte napfimenou pater, ramena od usi, tlacte dlané proti sobé, pohybujte s nimi
plynule nahoru a dol(, aby se aktivovala vSsechna vldkna prsniho svalu, opakujte 3-5x

i

Zavérecna uvolnovaci cviceni

1. Rotace trupu na zadech: pretacejte pokréené dolni koncetiny do stran, opakujte 3-5x na
kazdou stranu

2. Sed na cihli¢ce/srolované osusce/bolsteru: udrzujte napfimenou patef, vhimejte uvolnéni
svalli panevniho dna, prodychdvejte do oblasti panevniho dna, pozici drzte nejméné minutu,
mozno i déle
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3. Uvolnéni hyZdovych svall na bfise samostatné/s dopomoci druhé osoby: hyZzdé odtahujte
smérem od konecniku, vtahnéte svérace, nadechnéte zhluboka a s vydechem svérace
povolte minimalné na 20 vtefin, zopakujte 3-5x

4. Externi uvolnéni déloZnich vazl (bficho/klek na patédch): vlozte do oblasti podb¥isku palcovou
¢i malikovou hranu ruky a zcela se uvolnéte, prodychejte se do oblasti panve, mlzete
provadét i v kleku na patach, setrvejte v pozici nejméné minutu, mozno i déle
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