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Co to je mocova inkontinence?

Déleni mocCové inkontinence




Prevence vzniku mocové inkontinence

Obrazek ¢. 2: Béh




Prevence vzniku mocové inkontinence

leh na bfise, zatindme hyZdové svaly,
svaly konecniku a pochvy

leh na zadech, zatiname svaly bficha,
konecniku, pochvy a mocové trubice

Obrazek €. 4 a €. 5: Kegelovy
cviky

Obrazek ¢. 3: Vaha

3.

leh na zadech, pokréené nohy,
zatindme svaly bficha, konecnik

nadzvednuta panev, zatindme svaly
bficha, konecniku, pochvy a mocové
trubice




Edukace pacientii s mocovou
inkontinenci
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Obrazek ¢. 6: Mikeni karta




Edukace pacientii s mocovou
inkontinenci

Cviky v lehu na boku

Lehnéte si na bok, nohy jsou lehce pokréené. Hiava je polozend na spodni
pazi. Homi pazi optete pred hrudnikem. Pénev je lehce skiopena.

S vydechem Uacte paty pevné k sobé, Spicky a kolena od sebe. Panev je
podsazend a stazend, svaly panevniho dna sta2ené, hrud' vypnutd, zdda rovnd,
sfie prodiouzens. S nadechem
f uvolujete svaly a vracite se do
vychozi polohy.

Obrazek ¢. 7: Cviky na posileni panevniho
dna

Cviky v lehu na bfise

Leh na bichu, opfete se o prediokti a 8picky nohou. S videchem se

nadzvednéte. Véha téla spociva na prediokil a $pickach nohou - salstvo
pénevniho dna je zpevnéne.
Pokuste se v této poloze chvil

Cviky v lehu na zadech

Lehnete si na zdda, pokréte nohy, chodidla opfete o zem na 8ifku panve.
Pevné sevtete hy2dé a s vydechem je pomalu odiepuite od podiahy.
V priibéhu vydechovac faze se zveda branice. Tento pohyb psobi spolecné.
s biignim a z4dovym svalstvem na svalstvo pénevniho dna, pénev je podsa-
zena.
S nédechem poklddejte hyzdé
2pét na podiahu a uvolnéte panev.

Opét leh na zadech, chodidia na zemi, vzddlené na sitku pénve. Zvednéte a

podsadte panev jako u predchoziho cviku, V t6to poloze stridave zvedejte
pokréenou pravou a levou nohu
nékolik centimetrd od podiahy.
Dbejte na vodorovné dreen panve
a pravidelné dychani.

Leh na zddech. Pokrete nohy v kolenou, Spicky smetuif ke stropu, paty
20stévaif na zemi. S videchem pfitlacte oblast kfize k podiaze, zéroven
zpevnete svalstvo panevniho dna,
pnéte hrud' a protahnéte Sij.
S nédechem uvolnéte celé télo.

Natéhnéte ob& nohy, podsadte panev. Pokicte pravé koleno a zvednéte ho.

Pravou rukou uchopte koleno a s videchem tiacte rukou proti kolenu. Po.
‘celou dobu dbeite na podsazenou
pénev. S nédechem se vratte do
‘vychoz polohy a cely cvik
opakuite levou nohou.

Natdhnéte obé nohy. Pokréte levé koleno a zvednéte ho. S videchem
zatlacte pravou rukou proti vnitfnf strané kolena. Svalstvo pénevniho dna je
zpevnéné, posiluete pricné
bifigni svaly. S nddechem
wolnite nopjaté svaly a
vracite se do vichozi
polohy.
Cely cvik opakujte | pravou
nohou.




Cviky na posileni svalii paAnevniho dna

Obrazek ¢. 8: Hormonalni joga




Kompenzaé¢ni pomucky

Obrazek ¢. 9: Penilni
svorka

Obrazek ¢. 10: Urindlni kondom se sbérnym sackem




Kompenzacni pomicky

POUKAZ NA LEGEBNOU
A ORTOPEDICKOU POMUCKU
DRUH A OZNAGENi POMUCKY [E6] . . o . . . . . . |
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Stupen postizeni inkontinence: Pomécka trvalé / dotasnd*)
*) nehodici se Skrtnéte!

Pomiicka dotasnd na potetmnisict |, |
= Misto pro zaznamy zdravotni pojistovny Datum vplaineni:

Obrazek ¢. 12: Poukaz na kompenzacni pomticky

ZELENA HVEZDA

Vas dodavatel zdravotnickych prostredkd

Obrazek ¢. 13: Logo zdr. prodejny ,,Zelena Hvézda*
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