71JES ZDRAVYM ZIVOTNIM STYLEM, BEH JETVA
ELKA VASEN, ALE KLADES SI OTAZKU, ZDA JE

V PORADKU MIT NECHTENE UNIKY MOCI BEHEM

SPORTU? MOCOVA INKONTINENCE NENIJEN -

FENOMEN ZEN PO PORODU NEBO PRECHODU.

REKNEME SI, PROC K NT DOCHAZI, A UKAZEME S

DECHOVOU TECHNIKU, KTERA MUZE POMOCI.

aplanovala sis na dneSek paradni
trasu, bézi se ti skvéle, ale par
minut pred cilem citis, ze jsi neu-
drzela par kapicek. Anebo k tomu _ G .
dokonce dochézi ¢asto, takze si rovnou y p Wi e T
si bere$ intimku... V obou pripadech se s e
jedna o stresovou mocovou inkontinenci,
kterd je zptisobena zvySenim nitrobrisni-
ho tlaku, napriklad pri kychdni, smichu,
béhani, skakani...
Pokud je nas hluboky stabilizacni systéem

v poradku, zejména pak svaly panevniho
dna, poradi si s nartistem nitrobrisniho
tlaku levou zadni. Pokud se ale nachazi
v dysbalanci, nebo je oslaben napriklad
kviili Spatnému drzeni téla, pokleslému
panevnimu dnu po porodu i
Spatnému stereotypu dychani,
muZe se to projevit prave pri
béhani v podobé mocove
inkontinence. Webova
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MALY TEST

Zamer se na své panevni
dno pri skakani nebo kaslani. Citis
pritom neprijemny tlak smérem dol,

encyklopedie Wikipedia hebo pocit jako pfi $patné zavedeném
tento druh inkonti- tamponu? Pak s nejvétsi pravdépodobnosti
nence nazvala Athletic neni tvé panevni dno dostateéné funkéni
incontinence, ¢imz dala a odolné proti nardstu nitrobfigniho tlaku
jméno problému, ktery ke kfer’ému dochazi pravé pi skakani nebc’)
postihuje velké procento béhani.V tomto pi ipadé ti doporuéuiji . : dl-
zen sportovné aktivnich, zahrnout cviky hypopresivni metody {0 Le - jejich kloubu a panve viici sobe. Kogr' '
ale o kterém se zatim moc do tréninku a uvidis, jak rychle hlubo novand souhra viech ¢asti HSSE ajistu)e
b pociti zménu k lepgimu. stabilizacni nejen stabilizaci patete, ale je duleZit tje
Nastésti existuje dechova system? pti zakaslani, kychnuti, smichu, Zvrace ]
metoda, ktera nejenze aktivuje ,Hlub,Ok)” stabilizac¢ni mocdeni, vymééovéni nebo Porf)du', e
svaly panevniho dna, ale také dokaze e i};itreym }}:atei‘e (HSSP) je Pokud svaly HSPP nefungujl Sl;;)a‘gl
ozvednout klesajici organy v malé panvi fr = Ohranicuje z vrchy Ac X preberou svaly POVI<EEE
Fmoc'ovy méch)'/f,)délohi : ionec'n? 15 iy 1b£ ?Tlll(l)cée gsval d}fchaci, posturéln)i, ale Etre?rcé )Z sao?leosgztr)rf urceny Zla h éCO'Jlného‘
nahoru, a dokonce si poradi i s bolestmi o nhli » ZEpI ,edu hluboké byinj svaly, A navic - ¢im vice prace piebird i.’ th:;k
e vypoukiy ikl T g u‘ ubolfe stabilizitory patere a ze hafe hlubokeé svaly fungujl, & V* jka ta® ,
Nt iy - v P uvsval)vl panevniho dna. Jeho funke v - \eruh. Tato dysbél .
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Radosti a strasti zenského béhani

Jolesti, blokady nebo pravé mocové in-
kontinence, pokud je oslabenym ¢lankem
p{mevni dno.

Vétdinu dne travime ve vzprimené polo-
6, a musime se tak vyrovnavat s gravitaci.
Uzi tak jednoducha akce jako stoj zpiiso-
buje velky tlak na nase organy. K tomu jsou
.~ aleirizikove faktory, které oslabuji p4-

nevni dno: vek, vliv sportu, béhani, chirur-
gicke zakroky, dédiCnost a $patné drzenf
- téla. Krom toho se nas Zen tykaji jeste
- dalsi dve zalezitosti: t€hotenstvi a porod.

- Aprestoze je nase telo navrzeno tak, aby
 tento velky narust tlaku vydrzelo, pottebuji
tyto svaly rehabilitaci, aplné stejné jako
napriklad kotnik po tézkém vyronu.

V dnesSni dobé uz se o rehabilitaci svala
panevniho dna mluvi, ale jesté pred néko-
lika lety bylo takrka normalni, Ze Zena po
porodu trpéla inkontinenci. OvSem i dnes
je mezi nékterymi bézkynémi normalni
pouzivat hygienické vlozky proti nechte-
nym unikiim moci.

Opora je zaklad

Sla bys béhat bez podprsenky? Asi ne,
protoze by ti chybéla opora. A presne

k tomu samému dochazi, pokud bfisni
svaly a svaly panevniho dna neplni svou
funkeci. Coz si vét§inou uvédomime, az
kdyz nés zacne trapit tieba t’mi’k moci Ei
plynii, prolaps neboli pokles I.)a,ne}fn{chv
organd, ztrata citlivosti v genitalni zone,

nemoznost dosahnout orgasmdu, ztrata
i$ku, nafoukle

chuti na sex, bolest v podbfi
bficho nebo zacpa.

: I?,rotovzeny, Které majj rady béh, potte-
W1 pecovat o své panevnj

tclechto svaltl, existuje. Sta¢{ pouze odhod-
lani zacit a vydryet.

Hypopresivni metoda FitBelly

Jedna se o dechovou techniku, ktera

v / 4

vyuziva brani¢niho dychani, specifickych
pozic a rytmickych opakovéni. Principem
metody je tedy kombinace aktivniho
branicniho dychani a dechovych pauz, bé-
hem kterych se provadi brani¢ni manévr,
tzv. branicni aspirace, kdy se oteviou
zebra jako pri nadechu, ale bez nadechu
a naprazdno. Tim jednak klesa nitrobri$ni
tlak v hrudni, brisni i panevni dutiné,
a také dochazi ke kontrakci vnitfnich
svalu brisnich a svalti panevniho dna.
Pravidelnym opakovanim se hluboky
stabiliza¢ni systém dostava do rovnovahy
_ branice se uvolnuje, brisni svaly spolu
s panevnim dnem se aktivuji reflexni ces-
tou a zadové svaly se protahuji. To, co od-
lisuje hypopresivni metodu od ostatnich
cviceni, je skutecnost, Ze dochazi take
k vytazeni organt v malé panvi (mocovy
méchyt, déloha a konecnik) vzhiru, a to
diky podtlaku, ktery vytvorime otevrenim

zeber po vydechu.

Za kratky ¢as bude panevni dno reagovat
na nahlé narusty nitrobrisniho tlaku
automaticky. Budeme mit lepsi drzeni téla,
nebudou nas bolet zada, budeme mit Stih-
lejsi pas, a to véechno samo od sebe, bez

umysineho zatindni. M4 to ale jeden hacek
- metoda se musi cvicit a idedlné pravidel-
NE, nez se vse zautomatizuje. Vétsinou to

byva cca po dvanacti cvi¢ebnich lekcich.
Také je vhodné cviceni implementovat

do tréninku pozvolna: ze zac4tku 2-3x

tydné 20 minut. Po nékolika tydnech mii-
ze$ interval zkracovat a cvicit klidné kazdy
den. Zestihleni pasu bude sice par tydna
trvat, ale aktivnéjs$i pAnevni dno se projevi
mnohem driv. Vlastné se budes citit mno-
hem lip po kazdém poctivém tréninku.
Méla bys ale védét, Ze metoda neni
vhodna pro ty, kdo maji vysoky (diastolic-
ky) krevni tlak nebo srdecni onemocnéni
¢i akutni brisni zanét. Také téhotné zeny
by se mély cviceni vyhnout obloukem.
A jak se FitBelly cvici?

Dychani behem cviceni
Brani¢ni dychani se zacneme ucit v nej-
leh¢i pozici: vleze. Dycha se do spodnich
zeber, pro lepsi kontrolu si na né muzes
polozit dlané. Pri nadechu nosem, ktery
trva priblizné 2 vteriny, se plice plni
vzduchem, Zebra se oteviraji dopredu, do
stran i dozadu, brisni sténa je volna a jako
zvykacka ustupuje zebrim. Ramena ne-
zvedame, jsou polozena daleko od usi.
Vydech je naopak pusou s uvolnénou
spodni Celisti. Rty nesvirame, nedélame
trubicku a nevydechujeme pres odpor.
Rikam tomu teply vydech, jako kdyz chce-
me zamlzit zrcatko. Mél by trvat cca Ctyri
vteriny, vzdy dvojnasobek délky nadechu.
Zebra se aktivné zaviraji pomoci brisnich
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svalt a plice se vyprazdnuji. V zadnem
piipadé se nehrbime, patef mame prota-
s enou a divame se stale rovné pred sebe.
Postupujeme nasledovne:

® Provedeme tii nadechy a vydechy.
® Po tietim vydechu udélame dechovou

pauzu: Zadrzime dech ve chvili, kdy
jsou plice prazdne, bez vzduchu).

® Nyni provedeme branicni manevr:
otevieme zebra jako pti nadech, ale na
prazdno. Snazime se zebra otevirat na

maximuin.

® Je velmi dilezité byt opravdu bez
vzduchu, aby se vytvoril podtlak.

® Pokud ti déla potize se nenadechnout,
kdyz se snazi$ otevrit Zebra, muzes si
pomoci tim, Ze si zacpes nos.

® Délka dechové zadrze je priblizne
20 vtefin, ale kazdy se samozrejme
nadechne v momenté, kdy potrebuje.

@ Nasledujici nadech provadime opet
nosem, pomalu, a bfi$ni sténu nafu-
kujeme pozvolna. Je vhodné kazdou
pozici opakovat minimalne 3x.

® Idealni trénink obsahuje pét zaklad-
nich pozic (tfi z nich najdes v ramecku)
a trva 20 minut.

Pokud Té metoda zaujala, mrkni na A
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Pozice

v predklonu

s oporou pazi
v puli stehen
(nikoliv

o kolena!)

www.fitbelly.cz, kde se dozvis vic informa- 2 s _.,
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metodou provede. Metodu se 1ze naucit " R
i podle videokurzu Zac¢indme s FitBelly”. | i

Jak cvicit FitBelly

EOZICE\VIPZE Lopatky odtahujeme od Pozor - ne o kolenal

Nohy jsou v Sifi boku, sebe a lepime k hrudniku, 1 Lopatky odtahuj od sebe

kolena pokrcena, paty ten ale neodlepujeme a ramena od usi. Protahni

oprené o zem, prsty na Z podlozky. celou pater, zejména krk

nohou sméruji ke stropu. V tomto nastaveni pro- bradu o

b5 et SR nezvedej, naopak ' FOZIGEVESTOIT i i

FI ??f:téz:'m?nev 1 vedeme 3série djchani 1 jitlat doli, aby byla kiéni § Je jedna 2 o 4 e et

ool s i gl S Daler pekné protazend.  y zato jilze provadat kdek St e el
jsou v jedné roving) gévrem o =2 ) TS lIv. Stojime s nohama 2 JeI : ut)k, o r"Ot\fné do

bedra netlaC k podlozce. s g:y\l:lr;u Sin boku, chodidla opfena hrudniku - nemely by

- Pétef je vytazena, krk POZIGEVERERITONT & musi po celoy doby IRSRiaineme se e fucet, Mim@ prencesie
i zeni - - , : vzhiru ’ -
.: Js;vé“r?l;?;anz]?r,:éad%ﬁ %da g;)stupje velmi podobny.  zlistat v kontakty se a mirnéozdatfnj s L\Iavy vahu dopredu, 3: e pay
‘ : oupn ' ' ~ itlacime istavaijl odlaze.
Paze zvedneme za hlavu Vv émlz)oig\eoaosrnohama R Snazime se trup dolu. Pokrcime lokt raz(:/:d Zu\S/ttaévt?)JI giig provedeme :
2 opfeme dlané o zed . chodilaj'e t':ojlfodové- Vytr?h”‘)“t Co nejdal od neme paze, dlanéjs}:;)u tfi série (;)Ychéni s branicni
na urovni usi. Ramena at likova 3 5 s biotalovatiak smerem ven /S branicnim :
Lo . pata, mali 0V a palcova pater. O ruce se aktivng en ave vysce pauzou 2 rani
nezvedame, naopak je hrana. PokrC lokty a ruce opirame, ale nezvedam Jsgleostavu sl Ze Ul
' e

. tlacime daleko od usi si opri v pllce stehen. ramena k usim S€ 0 Neco opiras (klidne Kazdou pozici opakul
‘ | se i opfi) nebo néco tlaéid ' minimalné Sx.

'Provedeme 3 série od sebe. RozSirime se
dyCh?”i' dechovou pauzu v hrudniku (zaktivujeme
a s ni 1 branicni manévr. sval pilovity) a tlacime
' lopatky od sebe, ale bez
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