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CvicCeni pri uniku moci (mocové inkontinenci )

Vazena pacientko, vaZeny paciente,

mocova inkontinence je porucha funkce mocového
méchyte, nebo svérate mocového méchyie, provazena
mimovolnim inikem moci.

Unik mo¢i je stav, ktery nas omezuje v kazdodenni
¢innosti a v rizné mife znepiijemnuje nas Zivot. Jen
mald ¢ast pacientil vyhleda kviili uniku mo¢i odbornou
pomoc a hlavné ve vys$Sim véku jej povazuji sice za
nepiijemnou, ale nedilnou soucdst stafi. Jednd se
orelativné casty a velmi obtézujici stav. Mocova
inkontinence se muize projevit tteba ndhlymi tniky moci
pti kasli, smichu nebo jako nuceni na moceni, které je tak
silné, Ze neni mozné v€as dojit na toaletu. Mnozstvi tiniku
kolisa od obcasnych nékolika kapek moci az k naprosté
ztraté  kontroly a stalému a nekontrolovatelnému
pomocCovani. Jakmile mocovad inkontinence zacne
zasahovat do VaSich béznych dennich aktivit, nevahejte se
obratit na Vaseho I€kate. Ve vétSin¢ pfipadit Vam lékar
vyrazn¢ ulevi od obtizi nebo Vas zcela uzdravi za pomoci
zmeény zivotniho stylu, ¢i doporucené 1é¢by.

Druhy mocové inkontinence :

jde o nechtény unik moci pi1 zvySeni tlaku v duting
bfisni ( zvedani téZkych bfemen, obezita, namahavé cviCeni, pii kaSli nebo
smichu, ... ). Mo¢ unikd bez pocitu nuceni na moceni. Tato inkontinence je
zpusobena oslabenim mechanismu mocového svérace nebo svalstva panevniho
dna.
U zen — disledek te¢hotenstvi, porodu nebo menopauzy
U muzi — pficinou miize byt chirurgické odstranéni prostaty
unik moci je doprovdzen ndhlym a intenzivnim
nucenim na moceni ( cast¢ moceni béhem dne i noci ). Byva zplsobena
mocovou infekci, stfevnimi obtizemi nebo neurologickym onemocnénim
( poranéni michy, panve, roztrousend skler6za, mrtvice, Parkinsonova nebo
Alzheimerova choroba ... ).
jde o kombinaci obou piedchozich typil. K tniku moci
dochazi nejen pii zvySeni nitrobfiSniho tlaku, ale jsou pfitomny i ptiznaky
typické pro hyperaktivni moc¢ovy méchyt.
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jde o samovolné odkapavani
moci z preplnéného mocového méchyie po skonceni moceni. Jde o poruchu
funkce vyprazdiiovani mocového méchyie ( nervové poSkozeni pii1 poranéni
michy, onemocnéni cukrovkou, roztrousenou skler6zou nebo pii zvétSeni
prostaty ...).

o 24

aproto je dobré se poradit s Iékafem, ktery provede potfebna vySetfeni.
Navstévu Iékare urcité neodkladejte, pokud je v moci 1 pfimeés krve.

Leh¢i tnik moci Ize 1é€it tpravou denniho piijmu tekutin ( 1,5 — 3 1 za den ),
sniZenim télesné hmotnosti a vyloucit kouteni. Pomohou také jednoduché cviky
na posileni panevniho dna. Cviky provadime denné a vysledky se dostavi za
4 — 5 mesict. Pred samotnym cvi¢enim se nezapomeiite vymocit a obléknéte si
pohodlny, volny odév.

Kegelovy cviky — zvysuji silu a odolnost svalti panevniho dna, dbejte na fadné
provedeni v souladu s dychanim

1. Cvik — stahy panevniho dna

Jako prvni cvik jsou vhodné stahy panevniho dna. Lehnéte
st uvolnéné na podlozku na zem, nohy mirn€ pokrcte. Pt
nadechu stdhnéte svérate mocové trubice i1 kone¢niku jako
kdyby se vam hodné chtélo se vyprazdnit a pii vydechu
A vtahnéte biicho dovnitt. Vydrzte 2 - 3 vtefiny a povolte.
Provadéjte toto cviceni 10 krat denn€, po dvou tydnech

muzete zvysit na 20 krat denné.

2. Cvik — stahy panevniho dna v poloze na boku
Dalsim cvikem jsou stahy panevniho dna s pieklopenim
panve. Lehnéte si na bok a opfete se o pravé piedlokti tak,
aby byl loket pod ramenem. Zatahujte bfiSni svaly smérem

k patefi a pomalu zvedejte
hyzdé od podlahy. Par sekund
vydrzte . v nejvyssi poloze a pak

pomalu
uvolnéte. Opakujte 6 krat, poté
se neprovéSovat v rameni. Tento
alespon 10 krat denné.

% : klesejte, nakonec kratce
[:‘i vyménte strany. Snazte
cvik je tieba provadét
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3. Cvik — posileni panevniho dna

Lehnéte si na zada, pokréte dolni koncetiny tak, ze kolena
jsou od sebe na Sitku panve a chodidla jsou optena. Pti
nadechu postupné zvedejte patet od jejiho dolniho useku az
k lopatkdm. Vydrzte asi 5 vtefin a pti vydechu se postupné
vracejte od lopatek ke kostr¢i do vychozi polohy. Cvik
opakujte 3 — 5 krat.

4. Cvik —vlna

Pii provadéni tohoto cviku se polozte na zada, pokrcte
kolena, polozte si obé ruce na pupik a provadéjte biisni
dychani. Seviete svéra¢ konecniku, vydechujte ptitom usty
a zatahujte bificho. Pokuste se dychat do svych rukou,
nadechnout nosem, stahnout svaly panevniho dna od
kone¢niku smérem k pupiku, udrzte stazeni po dobu 5
vtefin, potom pomalu vydechovat Usty a pifi tom uvolnéte
panevni dno 1 bficho. Cvik n€kolikrat opakujte.

5. Cvik — cvik pro kazdou prilezitost

Tento jednoduchy cvik muizete provadét kdykoli a
kdekoli. Behem dne svaly 20 krat za sebou zatnéte,
postupné zvysSujte. Zpocatku si budete pomahat
bfiSnimi 1 hyzd’ovymi svaly, pozdéji se vam podaii
posilovat panevni dno bez pomoci jinych svali.
Cvik opakujte v priabéhu dne nejméné 3 krat.

6. Cvik —kocka

Provedeme klek pfi kterém jsou ruce opieny o podlozku,
dlan€ jsou v trovni ramen a kolena v urovni ky¢li. Jedna se
o cvik, ktery posiluje stahy svali panevniho dna pro vydrz

% ’ ve stazeni. Provedeme hluboky nédech do bficha, pfi
i l _‘ vydechu podsazujeme panev, stahujeme bficho a vtahujeme
. mocovou trubici. Vydrzime 10 vtefin, pokud neudrZite

svaly po tuto dobu stazené, povolte je. Dejte si 10 vtefin
prestavku a cvik opakujte ze zacatku 3 krat, postupné ptidavejte pocet opakovani az na
10. Je vhodné provadét toto cviceni alespon 3 krat denné.

7. Cvik — cvik na zidli

‘

P

A

Sedneme si na okraj zidle, vyhrbime zdda a zatizime konecnik,
ruce volné polozime na stehna. Opakované vtahujeme kone¢nik
dovniti téla. Cvik opakujte zpocatku 5 krat a postupné pridavejte.
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8. Cvik — cvik na zidli nebo na balénu

Opcét sedime na okraji Zidle, dlanémi tlacime proti kolentim,
zvedame Spicky nohou nahoru a zaroven stdhneme panevni
svaly, vydrzime 5 vtefin, poté uvolnime. Cvik opakujte
béhem dne asponi 3 krat.

9. Cvik — cvik na zvedani bremene

Zkusime nadzvednout Zidli — chodidla mame tésné u zidle,
pokrc¢ime kolena a stdhneme panevni dno. Drzime napéti,

zvedneme zidli do vySky, pfitom se
narovname ? a poté ji opét postavime. Tento
cvik zopakujeme 3 krat.

V/
/]

10. Cvik — cvik ve stoji u zidle

Stojime u zidle a rukama se drzime opéradla, jednu nohu méame
pokréenou a stoji na Spicce, Spicku tla¢ime do podlahy,
souCasné podsadime panev a stahneme svaly panevniho dna a
mocovou trubici. Vydrzime 5 vtefin, pak uvolnime a nohy
vyménime. Cvik opakujeme nékolikrat denné.

Vyskyt inkontinence se zvysuje s vékem. Je velkou chybou tento problém
zlehCovat a z diivodu studu odkladat navstévu lékare. Naopak zase nelze tyto
potiZze povaZovat za béZné a samoziejmé ve vysSim véku. Nebojte se vyhledat
I¢kate a zlepSit svlij Zivotni komfort. Miize se jednat o snadno odstranitelné
onemocnéni.
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