MOST — cvic¢enie sedacieho svalstva

o Lahnite si na chrbét, chodidlad postavte na Sirku bokov, ruky
polozte volne vedla tela. S vydychom stiahnite brusné sva-
ly dovnutra a pomaly zdvihajte sedaciu ¢ast a spodny chrbéat
z podlahy, stavec po stavci. Lopatky zostdvaji na podlahe.
V tejto porzicii vydrzte niekolko sekidnd (sedacie svaly su
stiahnuté) a pomaly sa opat vratte do zaciatoénej pozicie.
Opakujte celkom 10 az 12x.
Urobte pauzu a sériu zopakujte.

2ssoiho

...sa dostavia vysledky? Svalstvo panvového dna
by ste mali posilfiovat niekolko mesiacov. Pri pra-
videlnom cvig¢eni by ste mali pocitit zlepsenie po
2 az 4 mesiacoch, avsak fyzioterapeuti obycajne
odporicaju cvidit aspon 6 mesiacov.

Akonéhle sa vam podari dostat inkontinenciu pod
kontrolu, mézete pocet cvi¢eni znizit. Odporica-
me vsak posilfiovat svalstvo panvového dna kazdy
den a kedykolvek to potrebujete. Iba tak je mozné
zaistit jeho spravnu funkciu.

Cvicenie v kazdodennej situdcii
s technikou pre okamzitu kontrolu

Tieto cviky by vdam mali napoméct zautomatizovat vedomé kon-
trakcie panvového dna v situdciach ako st kychanie, kasel, smiech
& zdvihanie bremien.

Kychanie

® Rozkrocte sa na sirku bokov.
Stiahnite svaly panvového dna, drzte
napétie, potom zakaslite a uvolnite
stiahnutie. Cvik niekolkokrat zopakujte.

Zdvihanie bremien

o Skuste zdvihndt stolicku — chodidla dajte tesne vedla stolicky,
pokréte kolend, stiahnite svaly panvového dna, drzte napatie,
zdvihnite stoli¢ku do vysky, pri ¢om sa narovnajte a potom ju

opéat polozte.
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TENA Lady
Pre celodennu istotu

Pre okamzité riesenie problému s lahkym Unikom modu su
vhodné pomécky TENA Lady, ktoré boli vyvinuté Speciélne
na lahky az stredny Unik mocu. Na rozdiel od menstruaénych
vloziek st schopné absorbovat dvakrat viac tekutiny a lepsie
zadrzia vlhkost. Specialny systém kontroly zépachu Fresh
Odour Control™ v absorpénom jadre zédpach neutralizuje a za-
roven brani jeho sireniu. TENA Lady st 100% priedusné, ¢o ma
priaznivy vplyv na zdravie pokozky a diskrétny pocit pri noseni.

NORMAL

O

Vzorky TENA Lady si mozete
objednat ZADARMO na bezplatnej infolinke
0800 111 000 alebo na www.TENA.sk

Vacsina produktov TENA Lady je hradena zo zdravotného poistenia a méze byt pred-
pisana na lekarsky poukaz. Samotné preskripcia a pocet predpisanych balenti je vsak
vyhradne na uvézeni vasho osetrujuceho lekara. Cely sortiment TENA Lady si mézete
tiez zakupit v lekériach alebo vydajniach zdravotnickych potrieb.
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Posilfovanie svalstva panvového dna
Technika PELVICORE




Inkontinencia

je definovana ako nedobrovolny tnik moéu. Najéastej-
Sie postihuje Zeny, vaéSinou vo forme stresovej inkon-
tinencie. Pri€inou je oslabené svalstvo panvového dna,
ktoré ma zasadny vplyv na schopnost kontrolovat
udrzanie mo¢u, najma pri zdvihani tazsich predmetov,
kasli, ¢i smiechu a pod.

Vdaka Technike PELVICORE - siUboru cvi¢eni pre po-
silnenie (nielen) svalstva panvového dna, overenému
viacroénymi stidiami, si mdzete stav svalstva panvového
dna velmi rychlo zlepsit.
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Technika PELVICORE je jednoduché a nenaro¢né cvic¢enie
pre zeny i muzov, bez ohladu na vek a fyzické disporzicie.

Technikou PELVICORE nielen posilnite svoje svaly, ale ich
aj spevnite a tym sa zlepsi drzanie tela. Zakladnym prino-
som tejto techniky cvi¢enia je, ze predchadza oslabeniu
mocového mechlra a pomaha liecit stresovi inkontinenciu.
Preto by mal kazdy (zeny i muzi) preventivne posilhovat
svalstvo panvového dna. | v pripade, ak ziadnym nechce-
nym Unikom mocu netrpia. Je navyse dokézané, ze toto
cvi¢enie ma vplyv na kvalitu sexuélneho zivota.

www.TENA.sk

Predtym ako za

..musite najprv lokalizovat svalstvo panvového
dna a pochopit, ako ho spravne stiahnut. Svaly sa
nachadzaju od lonovej kosti az po kostré.

V rémci pripravy si sadnite na stoli¢ku alebo okraj
stola, nohy mierne rozkrocte a bez pohybu panvy
vysklsajte svaly vo vnutri panvy zodvihndt. Seda-
cie, stehenné a brusné svaly uvolnite. Skuste svaly
v okoli posvy a mocového mechira zovriet zdola
nahor a potom uvolnit. Svaly uvolnite bez tlaku.
Pomaéha tiez predstava skusit posvu vtiahnut do-
vnutra, akoby ste vo vnutri tahali vytah nahor.
Cviky precvicujte vzdy s vyprazdnenym mocovym
mechdrom.

Technika PELVICORE

Cviky pre spevnenie
panvového dna a strednej casti tela

Posilnovanie vo vzpriamenom stoji

® Rozkrocte sa na s$irku bokov. Zaénite kratkymi stahmi svalov
panvového dna. Co najsilnejiie stiahnite svaly okolo moco-
vej trubice, posvy a konecnika smerom do brucha. Stiahnutie
uvolnite a cvik opakujte 4x.

® Naviazte dlhymi stahmi svalov. Stiahnite svaly a vtiahnite ich
smerom do brusnej dutiny, par sekind drzte. Stiahnite uvol-
nite a cvik opakujte 4x.

e Nakoniec pridajte intenzivne stahy svalov. Stiahnite svaly
a vtiahnite ich smerom do brusnej dutiny, drzte. Néasledne
pridajte este dalSie kratke stahy svalov dovndtra brusnej
dutiny. Stiahnutie uvolnite a cvik 2x opakujte.

Sériu cvikov opakujte niekolkokrat denne. Cvicenie nie je viditelné,
mézete ho precvicovat kedykolvek a kdekolvek.

Poloha na bruchu

Lahnite si na brucho a pokréte pravi nohu tak, aby ste lezali
v pohodinej pozicii. Celo si polozte na ruky. Co najviac stiahnite
svaly panvového dna a zadrzte 10 sekind. Stiahnutie uvolnite
a cvik opakujte 8x. Nasledne vymente nohy.

Pre pokrocilych: Stiahnite svaly panvového dna, podrite
ich stiahnuté a potom dodatoéne stahujte v kratkych inten-
zivnych kontrakciach este 4 — 5x.

Postranny vytah

Lahnite si na bok a oprite sa o pravé predlaktie tak, aby bol
laket pod ramenom. Zatiahnite brusné svaly dovnutra a po-
maly zdvihajte sedaciu ¢ast. Neprevesujte sa v ramenéach. Par
sekind vydrzte v najvyssej polohe, potom pomaly klesajte.
Stiahnutie uvolnite, cvik opakujte 6x. Nasledne vymerite strany.

Palcova pozicia

Klaknite si tak, aby sa palce na nohéch dotykali a kolena
boli od seba. Hlavu polozte na ruky. Stiahnite svaly panvo-
vého dna, niekolko sekind zadrzte . Stiahnutie uvolnite, cvik
opakujte 10 - 12x.

Pre pokrocilych: Opat mézete dodatocne v malych inten-
zivnych kontrakcidch 4 — 5x rychlo svaly stahovat.

Pozicia na Styroch

Klaknite si na kolena a ruky. Kolené zostévaju na Sirku bokov
a ruky na Sirku ramien. Stiahnite brusné svaly. Za¢nite spolu
zdvihat pravi ruku dopredu a lavd nohu dozadu. Ruky, hornéa
ast tela a noha musia tvorit jednu liniu. Chrbat neprehybaj-
te. Predstavte si, Ze sa natahujete do dialky. Potom sa pomaly
vrétte do pévodnej polohy, opakujte 10 — 12x. Cvik nésledne
zopakujte na opacnd stranu v rovnakom pocte. Nasledne si
urobte pauzu a sériu cvikov opakujte 10 — 12x.
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