Inkontinence moci/stolice

Inkontinence neboli tnik moci/stolice se dd
rozdeélit do nékolika podtypii.

Stresovd inkontinence - slabost svali, tunik pri
kasli, poskoku

Urgentni inkontinence - pocit okamZitého nuceni
na moceni/stolici, drazdeéni

SmiSend inkontinence - kombinace obou vyse
zminénych

Cviky a doporuceni:

v" Vtahujte lehce panevni svaly dovnitf do b¥i$ni
dutiny, jako kdyz chytnete latkovy kapesnik
presné uprostied a zvedate ho do vzduchu.
Soucasné lehce stisknéte svérace konecniku a
mocové trubice, jako byste chtéli zadrzet proud
moci/stolice.

Cvik zkousejte ve vSech pozicich (leh, sed, stoj)
alespont 5x denné. Postupné zkouSejte zvysit
pocet opakovani az do vyse 50 nebo prodluzujte
délku stisku az na 20s.

Mezi jednotlivymi stisky zcela relaxujte svaly
panevniho dna.

v" Silné nuceni zkuste ovladnout silnym stiskem
svalli panevniho dna, ¢imZ zabranite uniku modi.
Nejprve nacviCujte doma.

v Nezapominejte dostate¢né pit (35ml/kg vahy
denné). Pijte naposledy 2-3hod pred spankem.
Vyhnete se tak no¢nimu nuceni.

v Nezapomeiite na pravidelny pohyb.

xNezadrzujte proud moci v priibéhu moceni.
x Nezadrzujte dech.

x Nestahujte hyzdé, bricho ani stehna.
xVyvarujte se piti kKyselych a sycenych napoju.

V piipadé trvajicich obtizi VZDY navstivte
Iékar‘e - urologa/urogynekologa.

Poradna pro poruchy
panevniho dna

O nas

Poradna pro poruchy panevniho dna, Klinika
rehabilitace a télovychovného lékarstvi FN
Motol a 2. 1ékaiské fakulty se specializuje
zejména na pacientky s poranénim po
porodu, neurologické pacienty

s inkontinenci moci a stolice a pacienty po
operaci (prostaty, gynekologickych
operacich, operacich v oblasti konec¢niku).
Vénujeme se téz détskym pacientim

s problematikou panevniho dna.
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Bolestivé stavy

Bolestivd menstruace, bolest kostrce pri sedu
na tvrdé podloZce, bolest pri pohlavnim styku.

Bolest je Ccasto zpitisobend staZenim svali
pdnevniho dna. Ty se diky této ki'eCi mohou
jevit jako slabé/povolené. V tom pripadé jsou
Casto zdroveri ddle posilovdny a tedy i
ndsledné pretézovdny. Vzdy dbejte v prvni
fadé na POVOLENI A RELAXACI svali, aZ
ndsledné svaly posilujte.

Cviky a doporuceni:

v Sednéte si na osusku sto¢enou do rulicky
do tureckého sedu ¢i na zidli (obkro¢mo jako
na koné). Vtahnéte svaly panevniho dna a
poté se je pokuste co nejvice uvolnit, jako
byste se chtéli dotknout
kone¢nikem/pochvou osusky.

v Lehnéte si na zada a poloZte dlané na
podbrisek. Jemné se nadechujte pod své ruce
a soucasné do svalll panevniho dna. Zkuste
je zcela uvolnit.

v" Do cviteni pridejte jemné cvieni na
uvolnéni zad a kycelnich kloubt.

v Mate-li voblasti bticha jizvu, pfipadné
jizveni po nasttihu pfi porodu, obcas jizvu
jemnym krouzivym pohybem promasirujte.
% Svaly NIKDY nevytlacujte ven z téla.

V piipadé trvajicich obtizi VZDY navstivte
lékare -  gynekologa/urogynekologa.

Bolesti pomiiZze téZ zmirnit odborné
osetreni fyzioterapeutem.

Slabost, pokles orgdnti pdnve

Slabost pdnevnich svalii je casto spojena
s obtiZnym porodem, nadvdhou, dlouhodobym
nosenim téZkych bremen.

Cviky a doporuceni:

v" Vtahujte lehce panevni svaly dovnitf do
brisni dutiny, jako kdyz chytnete latkovy
kapesnik presné uprostred a zvedate ho do
vzduchu. Soucasné lehce stisknéte svérace
kone¢niku a mocové trubice, jako byste
chtéli zadrZet proud moci/stolice.

v Cvik zkousejte ve vSech pozicich (leh, sed,
stoj) alespon 5x denné. Postupné zkousejte
zvysit pocCet opakovani az do vysSe 50 nebo
prodluzujte délku stisku az na 20s. Pro dalsi
zvySovani sily lze vyuzit zavazi vloZené do
pochvy (vaginalni ¢inky, Kegel, ...).

v Mezi jednotlivymi stisky zcela relaxujte
svaly panevniho dna.

x Nezadrzujte proud moci v pribéhu
moceni.

x Nezadrzujte dech.

% Nestahujte hyzdé, biicho ani stehna.

% Vyvarujte se dlouhodobému hlubokému
podiepu (napf. pii zahradnicenf).

% Vyvarujte se noSeni tézkych bremen.

V piipadé trvajicich obtizi VZDY navstivte
Iékar‘e - gynekologa/urogynekologa.

Zdcpa

PrFic¢iny zdcpy mohou byt riizné. Od nevhodné
stravy, pres sedavy zplisob Zivota, tisnici odév,
staZené svaly pdnevniho dna aZ po urcité druhy
onemocnént.

Cviky a doporuceni:

v Pro podporu pohybu stfev zafadte
minimalné 1x denné jemnou masaz bricha ve
tvaru 2 kruh@. Prvni kruh provadéjte
mirnym tlakem od levych Zeber PROTI
sméru hodinovych rucicek doprava, pod
pupik a zpét. Druhy kruh od pravého
podbiisku PO sméru hodinovych rucicek
tésné nad pupikem do levého podbrisku a
Zpét.

v Pri vyprazdiiovani se zkuste piedklonit,
nejprve zcela uvolnit svaly panevniho dna a
teprve poté mirné tlacit smérem do
konecniku.

V' ZkouSejte pravidelné cvicit cviky na
uvolnéni svald panevniho dna (viz bolestivé
stavy).

V' Jezte pravidelné vyvaZenou stravu
s dostatecnym mnozstvim vlakniny (10-
20g), dodrzujte pitny rezim (35ml/kg vahy
denné).

v Nezapomeiite na pravidelny pohyb.

x Nenoste tisnici odévy.

% Netlacte na stolici proti zatatym svalim
panevniho dna. Muze to vést ktvorbé
hemorhoidd a prasklinek konec¢niku.
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V pripadé trvajicich obtiZi
Iékar’e - gastroenterologa.

VZDY navstivte



