Ako mam precvicovat
tie spravne cviky?

Pred zaciatkom cvicenia, ktoré slizi na posilnovanie sval-

stva panvového dna, je najdélezitejsie rozpoznat to spravne

svalstvo.

K tomu Vam dopomézu nasledovné cviky:

- Stiahnite zvieracie svaly k sebe, ako by ste chceli zadrzat
moc.

- Pokial ste stiahli tie spravne svaly, ucitite pod panvou
pohyb svalstva - akoby smerom hore.

- Ziadne iné svaly / sedacie, brusné ani stehenné / sa pri

“ tom nesmu stahovat.

Ak ste nasli to spravne svalstvo, ostatné uz

pojde rgchlo: \\

- Stahuijte svaly, ako najpevnejsie mozete bez toho, aby ste
pri tom stahovali iné partie. Opakujte desatkrat.

= Vydrzte so stiahnutim vzdy 6-8 sekind.

- Cviky opakuijte vzdy trikrat denne.

- Velmi dolezité je spravne dgchanie. Pri mnohgch cvikoch
pracujete s napinanim svalstva panvového dna, ¢o Vas
bude natit zadrziavat dych. To je v tomto pripade nevhod-
né. Pamdtajte pri napinani svalov na spravne dgchanie!

Intenzivne cvicenie svalstva panvového dna :
- Stiahnite svaly na osem sekdnd. Na konci cviku este raz
opakovane, trikrat az styrikrat svalstvo rgchlo stiahnite.
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Preco posiliiovat prave svalstvo
panvového dna?

Svalstvo panvového dna sa nachadza vo vniitri panvy.
Obklopuje mocovy mechdar, posvu a creva a spolocne

so zvieracim svalstvom kontroluje ich otvaranie. Taktiez
zaistuje spravnu polohu mocovej trubice. Ak s tieto svaly
oslabené, mdze mocova trubica pri namahe poklesndat, co
sposobuje nekontrolovatelng tnik mocu.
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Oslabené svalstvo neméze poskytnit mocovej trubici
dostato¢nii oporu.

Toto svalstvo musite zacat cvicit a tak posiliiovat. Cvicenie
na podporu svalstva panvového dna je efektivne a nema
ziadne vedlajsie Gcinky. A staciiba §tv[§,h:odina denného
cvicenia! /4
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TENA Lady
Zivot bez obav

Ako doplnok k cvi¢eniu svalstva panvového dna mame
pre Vas vlozky TENA Lady. Na rozdiel od klasickgch
menstruacnych alebo slipovgch vloziek st TENA Lady
vyvinuté Specialne pre problémy s tnikom mocu a preto
poskytuja absoldtnu ochranu a istotu.

Ak sa chcete dozvediet viac o problémoch s Gnikom

mocu a o vgrobkoch TENA Lady, navstivte: www.tena.sk
alebo volajte bezplatni infolinku: 0800 111 000.

TENA
P.O. BOX 45 '
850 05 Bratislava /
www.tena.sk
WWW.SCa.Com
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Co moézete urobit proti oslabengm
svalom panvového dna?

Inkontinencia je stav, ked dochadza k nekontrolovanému
aniku mocu, resp. ked'sa obtiazne kontroluje odtok
mocu. Mo¢ odchadza samovolne vo vaésom ¢i mensom
mnozstve bez toho, aby bolo mozné jeho Gnik akgmkolvek
spésobom ovplyvnit. Moze sa tak diat z viacergch pricin.
Rozhodne vsak nie ste so svojimi problémami sami. Podla
svetovej zdravotnickej organizacie tgmto problémom trpi
az sedem percent populacie. Vedeli ste, Ze najcastejSou
formou aniku mocu biva stresova inkontinencia?

Pri ka§l'ani,?miechu, pri zdvihani tazkgch veci, alebo pri
podobnej telesnej namahe dochadza k samovolnému
aniku mocu bez toho, aby ste pocitili nutkanie ist na
toaletu. A proti niecomu takému je tiez mozné sa branit.
Ako? Je to pomerne jednoduché: posiliiovanim svalstva
panvového dna.

Predtgm, nez zacnete s cvicenim, poradte sa so svojim

lekarom alebo fyzioterapeutom, aby ste mali istotu, ze
cvicenia prevadzate spravne. Pretoze len spravne prevad-
zané cviky vedu k aspechu!

A nezabudhite, 7e nikdy nie je neskoro zaéat. Ci mate
Styridsat alebo sedemdesiat rokov. Délezité je len to,

aby ste cviky prevadzali sprévn‘e a pravidelne. Zahrrite
preto cvicenia do svojho denného rezimu — rovnako ako
napriklad umgvanie zubov. Uz po dvo troch mesia-
coch by ste mali pozorovat znacné zlepsenie, Do tej doby

Vam TENA Lady pontka absolitnu ochranu pred tnikom

mocu, prostrednictvom svojich virobkov.

Kontaktné adaje, kde sa mozete dozvediet viac o produk-

toch sa nachadzaji na zadnej strane letaku.
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Posilnovanie svalstva
panvového dna

Existuja rozne pozicie, v ktorgch je mozné prevadzat

cviky na posiliiovanie svalstva panvového dna. Vyberte si
jednoducho ti poziciu, v ktorej sa Vam bude darit najlepsie
napinat svalstvo panvového dna bez toho, aby ste pritom
zapéjali iné svaly.

Cuvicte trikrat denne, cvik opakujte desat krat, vydrzte vzdy
6 — 8 sekiind. \

1.

Lahnite si na brucho a pokréte jednu nohu v kolene. V tejto
polohe napinajte svalstvo panvového dna.

2.

Klaknite si na kolena a lakte polozte na zem. Spicky noh
dajte k sebe. Hlavu polozte na ruky. Teraz stahujte svalstvo
panvového dna.

3.

Posadte sa so skrizengmi nohami
a chrbat drzte vzpriamene. Teraz
stahuijte svalstvo panvového
dna. Tento cvik sa odporaca pre
pokrocilgch.

4.\

Stojte s lahko rozkroc¢engmi
nohami. Oprite sa dlarfami

o stehna, chrbat drzte rovno.
Stahujte svalstvo panvového
dna. Aj tento cvik

je odporacang pokrocilgm.

5.

Stahujte svalstvo aj pri ,
dvihani tazkgch pred- |
metov.

6.

A

Nohy rozkrocte lahko od seba.
Dlane polozte na sedacie svaly.
Stahuijte svalstvo panvového
dna. Dlanami kontroluite, ¢i
nestahujete sedacie svaly. Tento
cvik gj cvik ¢islo 7 sa odportca
na zaver tréningu.

7.

Lahnite si na chrbat, kolena pokrcte a chodidla polozZte na
zem. Jednu dlan polozte na zadok, druhi na brucho. Tak si
kontroluijte partie, ktoré by nemali byt v pohybe. Stahujte
svalstvo panvového dna. Tento a predchadzajici cvik sa
odportca na zaver tréningu.



