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Castym a nepfijemnym nasledkem chirurgic-
kého odstranéni prostaty je inkontinence. Pro-
jevuje se nekontrolovatelnym unikem moci
zejména pFi zménach polohy téla, napfiklad
pfi otaceni v 1Gzku, posazovani se, vstavani ze
sedu, ale i pfi kasli, kychani ¢i smichu. Tento
problém je feSitelny cilenym rehabilitacnim
pristupem.V souhrnu jde o schopnost synchro-
nizace aktivity svali panevniho dna (svérace
mocové trubice) a bFisnich svalll, za sou¢asné-
ho plynulého dychani a celkového pohybu téla,
napf. chlize. Jde o komplexni, koordinovanou
aktivitu, provadénou jiz pfed planovanou ope-
raci a nasledné co nejdfive po operaci.

(A) PRED OPERACI

1) Cviceni sily svérace mocové trubice

- Vzprimené se posadime na okraj Zidle, s rozkroce-
nymi stehny a s chodidly pod koleny. Dlanémi zatla-
¢ime do stehen. Zpevnime brisnf sténu, jako proti
oCekavanému narazu, nevtahujeme! Je mozné cvicit
i ve stoji s rukama v bok a bficho zpevnit proti tlaku
prstd.



- Bé&hem vydechu stdhneme sveéra¢ mocové trubice.
Predstava: Vtazeni mocové trubice dovniti do bri-
cha.

- Stah prodluZujeme az na 8 sekund neprerusované-
ho vydechu a pfidame soucasné vysloveni dlouhé-
vime na Spicky.

+ Plynule se nadechneme bez uvolnéni stahu svérace
a bricha a cely cyklus opakujeme 3-5x za sebou.

- Cvicime alespon 5x béhem dne.

2) Cvi€eni koordinace svalll trupu a panevni-
ho dna p¥i pohybu

VleZe na zadech: ‘

- VleZe na zadech se opfeme o chodidla, zpevnime
brisni sténu a vtdhneme svérac mocové trubice jako
u predchoziho cvicenl.

- Zvedneme panev nad podlozku, stdle udrzujeme
pevnost ,stfedu téla” a provedeme 2 plynulé nade-
chy a vydechy.

- Se stalym zpevnénim bricha a svérace plynule po-
kladame panev na podlozku. Nikdy nezadrzujeme
dech.

- Opakujeme 5x za sebou.
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Zime nad podloZkou, provedeme volny nadech a vy-
dech a zopakujeme totéz s druhou nohou.

- PoloZime panev na podloZku a uvolnime.

- Postupné opakujeme 5x za sebou i bez pauzy.

VleZe na b¥iSe - cvik pouze pro zdatné:

- VleZe na briSe se opfeme o predlokti, s napfimenym
hrudnikem, hlavou v prodlouzeni patere a rozsite-
nymi rameny.

- Vtdhneme svéra¢ mocové trubice.

- Zvedneme panev nad podloZku do opory o kole-
na tak, aby pater byla napfimena, nikoli prohnuta
v bedrech a wyhrbena v hrudniku, trup maximalné
30 cm nad podlozku.

+ Provedeme 2 plynulé nadechy a vydechy a pomalu
poloZime zpét na podlozku.

- Postupné opakujeme 5x za sebou.

M Cviceni ve stoji, které je moZné provadét
kdykoli, kdekoli, nékolikrat v prabéhu
béZného dne:
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- Postavime se mirné rozkromo, vzpfima, s pohledem
do dalky, zpevnime bricho jako proti prekazce (pri-
padné proti redlnému tlaku prstd) a zvolna dychame.
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- Stdhneme svérac a zvedneme se na Spicky, pomalu
dychame a udrzujeme rovnovahu.

- Cvicenl rovnovahy a soucasného zpevnéni stredu
tela je mozné provadet i ve stoji na jedné noze.

+ Nebo ve stoji na balancni podlozce, molitanu apod.

- Cely cyklus opakujeme 5x za sebou. Alespon 3x
denneé.

3) Stejny trénink vsech svalGi panevniho dna
a trupu béhem chtize

Béhem rychlejsi chlize se soustfedime na napfime-
né drzeni (jako pri cviceni ve stoji) a na déletrvajici
vydechy. Napfiklad nadech na 4 kroky a vydech na
8 kroku. Stah svérace pridavame nejprve béhem kaz-
dého druhého dechového cyklu (vydech-nadech),
postupné prodluzujeme vydrz na 2-4 cykly. Denné si
na soustredénou chlzi vyhradime 20-60 minut.

(B) PO OPERACI

JiZ v nemocnici, se zavedenym mocovym katetrem,
provadime dechové cviceni - nadech do bficha a vy-
dech pri zpevnéni bricha. Postupné pridavame stah
svérace pfi dlouhém vydechu (postupné se snazi-
me dosahnout doby 8 sekund). Bez vyrazného

Usili a do bolesti. Nejprve vleze, poté ve stoji.
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PO PROPUSTENI Z NEMOCNICE

4) PokraCujeme ve cvi€eni svéracl se
souCasnym zpevnénim bFiSni stény
a plynulym dychanim viz body 1) a 2).

Zatneme v nejjednodussi pozici, tedy vieze na za-

dech s pokrcenymi koleny a s chodidly na podlozce.

Zpevnime brisni sténu, stahneme svérac a zvedame

panev. Postupné pak v sedé na okraji Zidle a ve stoji
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Ne dfive nez 3 tydny od operace pfidavame
narocnéjsi varianty a cviceni na bfiSe. Zacneme
1-2 opakovanimi 3x denné a postupné pfidavame az
do poctu pred operadi.
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5) Nacvik zpevnéni pfi béZnych dennich
aktivitach - vstavani ze sedu




-V sedu na okraji zidle s napfimenou patefi, dlanémi
oprenymi o stehna a zpevnénym bfichem zacneme
pomalu vydechovat.

- Stdhneme sveéra¢ mocové trubice.

- V8e stale drzime, nadechujeme a pomalu vstaneme
do vzpfimeného stoje, plynule dychame za stalého
zpevnen| stfedu téla.

+ Zpevnime vse jeSté vice a pomalu, vzprimeneé se ro-
zejdeme.

- Stejné postupujeme pfi zvedani a manipulaci
s predméty.

6) Trénink svérace béhem soustifedéné chuze
Chodime nékolikrat denné, i kdyZ zpocatku pfi chi-
zi pocitujeme Unik moci. To je po operaci naprosto
bézné. Soustfedime se hlavné na vzpfimené a pevné
drzeni téla a na pomalé dychani s vydechem delSim
nez nadech. Béhem kazdého druhého dechového
cyklu stahujeme svérac. Postupné prodluzujeme vy-
drz stahu svérace na nékolik cykld a zvySujeme pocet
krokd od stovek az na nékolik tisic krokl denné, jako
pred operaci.
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