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Cvicebni sestava na funkéni sterilitu a dysfunkce v oblasti panve

Funkcni sterilita je v soucasné spolecnosti chapana jako stav, kdy Zena nemUZe otéhotnét
i presto, Ze jsou vSechna standardni vySetieni (Zeny i muze) v mezich normy a par se snaZi o poceti
alespon dva roky.

Rehabilitacni pristup v l1é¢bé funkéni Zenské sterility se snazi reflexné ovlivnit nervosvalovy
a vegetativni systém malé panve. Pomoci cileného cvi¢eni dochazi k Upravé svalovych dysbalanci
v oblasti panevniho dna, bederni patere, kfizové kosti a kostrée a tim i k lepSimu prokrveni
panevnich organt. Pripravili jsme pro Vas cvicebni sestavu, kterd ¢erpa z nékolika terapeutickych
principll, jako je strecink, automobilizace klicovych skloubeni, metoda Ludmily MojZiSové, joga
a dynamicka neuromuskularni stabilizace (DNS). Jejim cilem je osvojeni si pravidelné pohybové
aktivity, ktera je sice primarné zamérena na oblast malé panve, ale zahrnuje i komplexni pfistup
k pohybovému systému.

Co dodrzovat pfi cviceni:

Cvicte v klidné a tiché mistnosti bez rusivych elementt

Cvicte v pohodIném sportovnim obleceni

Cvicte alespon jednou denné, nejlépe v pravidelnou denni dobu

Kazdy vecer ptfed spanim si nahfejte oblast panve suchym teplem

Cvicebni jednotka trva cca 20-30 minut, u posilovacich cvi¢eni zacinejte s mensim poctem
opakovani, jeZ je uvedeno, kazdy tyden pocet opakovani a dobu vydrie navysujte

Sestava je rozdélena do tfi cCasti zamérenych na protahovaci a automobilizacni cviceni,
posilovaci cviceni a zavérecna uvolnovaci cviceni

Praktikujte intenzivnéjsi pohlavni styk v obdobi trvajici 3 dny pfed a po ovulaci

K podpore lepsi funkce orgdnl malé panve je moZno uZivat nékteré Cajové smési, jeZ
doporucovala Ludmila Mojzisova

° ¢aj ¢.1: febticek 20g, Sipek 20g, matefidouska 10g, hluchavka bild kvét 7g, truskavec
15g, hefmanek 5g, cekanka 10g, jitrocel 7g — pit 2x denné rano a veler

° Caj €.2: zabnik (skorocel vétsi), repik l1ékarsky, mysi chvost, matefidouska, 3alvéj — vse
ve stejném pomeéru, pit 3x denné

° ¢aj €.3: trezalka 70g, febricek 70g, hefmanek 70g, mésic¢ek zahradni 50g, hluchavka

bild kvét 20g — pit 2x denné
V pripadé jakychkoli nejasnosti Ci obtizi kontaktujte svého osettujiciho Iékare Ci fyzioterapeuta
Pti vSech cvicich dychejte volné, bez zadrie dechu
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Uvolnovaci a protahovaci cviceni patere a sakroiliakalniho
(SI) skloubeni

Kolibka:

Poloha: leh na zadech, kolena pfitazena na bficho, hlava mize byt lehce podloZena
Cvik: Zatlacte kolena proti rukdam a zhluboka se nadechnéte, poté vydechnéte a dotahnéte kolena
vice k bfichu az ucitite jemné protazeni v oblasti beder. Opakujte 3 - 5x.

Zabdk:

Poloha: leh na bfise, dolni koncetiny volné nataZzené, paZe v pozici svicnu, hlava opfena o ¢elo nebo
tvar

Cvik: Pokréte dolni koncetinu v koleni, nasledné ji vytocte ven a pritahnéte stranou co nejblize
k bfichu. V krajni pozici uvolnéte hyzdové svaly, mizete mirné rozhybat panev. Poté vratte
koncetinu zpét do nataZeni. Opakujte 3 - 5x na kazdou stranu.

Kobra:

Poloha: leh na bfise, dlané optrené pod rameny v Urovni prsou

Cvik: Odtlacte se od dlani smérem nahoru ke stropu (neodtlacujte se dozadu k noham), pficemz se
pozvolna zvedne horni trup. Zadové, bfisni a hyZzdové svaly jsou zcela relaxovany. V pozici
nadechnéte a vydechnéte, povolte zpét na bficho. Opakujte 3 - 5x.

Variace: V pfipadé, Ze v pozici citite bolest v bedrech, zvednéte se jen do vyse lehce pokréenych
loktl nebo s oporou o predlokti na misto opory o dlané.
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Strecha:

Poloha: pozice na 4, ruce jsou na Sitrku ramen, kolena na Sitku kycli, zdda napfimena, hlava
v prodlouZeni patere, ramena od usi, lopatky tlaceny lehce od patere

Cvik: Odtlaéte se nahoru a vzad sedacimi hrboly ke stropu a nad paty. Hlava zGstava v prodlouzZeni,
ramena lehce od usi, lopatky mirné do Siroka od patere, patet zcela napfimend, dlané pfitlacené
celou plochou k podlozce, lokty mékce propnuté (bez prolomeni), kolena mékce pokréena na Sirku
bokl (bez vtoceni), spicky opreny o palcovou i malikovou hranu chodidla. Vydrzite v pozici na 2-3
nadechy a vydechy. Opakujte 3 - 5x.

Holub na loktech/dlanich:

Poloha: 1 dolni koncetina je pokréena a vytoCena kolenem maximalné ven, zatimco pata spociva
v oblasti protéjsiho tfisla, druhd dolni koncetina je volné nataZena za télem, horni koncetiny jsou
opreny o dlané nebo predlokti, zdda jsou napfimena, hlava jemné vytazena do dalky

Cvik: Protahnéte nataZenou koncetinu do ddlky, vytdhnéte panev na strané pokréené nohy do
dalky k protéjsi paté a zatlacte lytkem do podlozky (ucitite vétsi protazeni hyzdi), vytahujte hlavu a
pater vpred, jako byste chtéli vyrazit vpred. Drite ramena od usi, hlavu v prodlouZeni, panev
udrZujte v roviné bez seSikmeni. Opakujte 2 - 3x na kazdou stranu s vydrZi 10 - 15s.

Variace: Varianta s oporou predlokti vice protahuje hyZdové svaly, varianta s oporou o dlané cili
vice na tfisla. Pokud v pozici citite pfilisSny tlak v koleni nebo kycli, podloZte si panev na strané
pokréené nohy velkym polstafem nebo jégovym blockem.
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Kocka:

Poloha: pozice na 4, ruce oprené o celou plochu prstl a dlani na Sitku ramen, kolena na Sirku panve,
celé bérce a narty volné spocivaji na podloZce
Cvik: Prohnéte patet s nddechem, vyhrbte patef s vydechem. Opakujte 5x.

Sekvence: kocka — stfecha — holub — kocka

VysSe zminéné cviky lze provazat do plynulé sekvence, ktera je dynamictéjsi a zvysuje fyzickou
narocnost.
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Sed na patdch — tklon:

Poloha: sed na patach, patet naptimena, hlava vytazena do dalky v ose patete, brada schovana u
krku, ramena jemné stazena od usi, horni koncetiny jsou volné vzpazené nahoru a do stran, lokty
propnuté, celé dlané a prsty spocivaji na podloZce

Cvik: Sunite obé ruce po podloZce do jedné strany, dokud neucitite protaZzeni bocni strany trupu. V
pozici vydrzte alespon 3 nadechy a vydechy. Opakujte na kazdou stranu 2 - 3x.

Variace: Pokud v pozici citite pfiliSny tlak v koleni nebo kycli nebo mate pfilis vyhrbenou bederni
Cast patere, zvednéte hyzdé dale od pat nebo si jemné podloZte hyZzdé vétsim polstarem.

Tripod:

Poloha: pozice vklece na 4, 1 chodidlo nakrocte vedle stejnostranné dlané, pater je napfimen3,
hlava v prodlouZeni trupu, lopatky do Siroka od patefe, ramena jemné od usi, pdnev rovnobézné se
zemi, prsty na dlanich a nakrocené noze jsou volné natazené

Cvik: polozte hibet ruky (na strané nakrocené dolni koncetiny) na celo, nyni se odtlacte od dlané
oprené o podlozku a pozvolna rotujte ramena a trup smérem k nakrocené koncetiné a stropu, poté
naopak doll do opacného podpazi. Zada zUstdvaji vytazend, prostor mezi lopatkami rozsifeny,
ramena od usi. Opakujte na kazdou stranu 3 — 5x.

Variace: Pokud v pozici citite pfiliSny tlak v ky¢li nebo mate pfili§ vyhrbend zada, podloZte si dlané
knihou ¢i jégovymi blocky. Pro vétsi narocnost lze cvik provadét i s natazenou volnou pazi (viz
obrazek).
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Posilovaci cviceni

Posilovani v leZe na zadech:

Poloha: leh na zadech, patef uvolnéna, kfizova kost jemné pfilepena do podlozky, dolni koncetiny
volné pokréené, hlava mlze byt jemné podloZzena malym polstarkem

Cvik: Nadechnéte se a poté dlouze pomalu vydechnéte, hrudnik se tak dostane do vyhodnéjsi
pozice, nyni volné dychejte do bficha smérem do tfisel i podél patere. Zkuste vtahnout a stisknout
svaly panevniho dna — jako kdyZ se zavije kvétina do poupéte/zkracuje penis smérem do bficha.
Stisk udrzte 2 — 3s, poté zcela uvolnéte. Svaly panevniho dna muZete vtahovat a svirat 5 — 10x a
v pribéhu ¢asu postupné pridavat. HyZdé, stehna i svaly bficha jsou po celou dobu zcela uvolnéné.

NezadrzZujte dech.

Rolovani patefe vzhiru a zpét:

Poloha: leh na zadech, patef napfimena, kfizova kost jemné pfilepena do podlozky, hlava mize byt
jemné podloZena, dolni koncetiny pokréené, chodidla i kolena jsou rozkroc¢ena na Sitku panve

Cvik: Zaprete celou plochu chodidel do podlozky a pozvolna rolujte pater obratel po obratli vzhiru
a zpét. Béhem pohybu vzhiru vtahujte panevni dno, poté svaly uvolnéte a panev vracejte zpét na
podlozku. Opakujte 3 - 5x (postupem ¢asu mUzZete pocet opakovani i navysit).
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Pozice hrajiciho si ditéte:

Poloha: leh na zadech, pater a celd plocha lopatek a patef spocivaji volné na podloZce, kiizova kost
i kostrc jsou jemné pritlaceny k podloZce, dolni koncetiny jsou zdvizeny nad podloZku, stehna volné
spocivaji na bfise, holené mirné nataZzena smérem k hlavé (ucitite mirny tah svall zadnich stehen),
ruce drzi, chodidla/kotniky/lytka, aniz by se ramena odlepila od podlozky

Cvik: Zkuste opakované vtahnout a stisknout svaly panevniho dna — jako kdyz se zaviji kvétina do
poupéte/zkracuje penis smérem do bficha. Stisk udrite 1 — 2s, poté zcela uvolnéte. Polohu
opakujte 3 - 5x s vydrzi cca 15 sekund (postupem ¢asu mlzete pocet opakovani i navysit).

Posilovani svalti zevni strany stehen a kycli na boku:

Poloha: leh na boku, hlava lehce vypodloZzena do osy téla, ramena — hrudnik — panev srovnané do
jedné roviny, kréni a bederni pater neni prohnuta (zkontrolujte volnou rukou)

Cvik 1: Izolované zvedejte koleno, pfipadné koleno i kotnik (koleno vidy o néco vyse), do vyse
kycelniho kloubu, aniz by se soucasné hybala panev ¢i pater. Opakujte 5 — 10x na kazdou stranu.
Pocet opakovani postupné navysujte.

Cvik 2: Nadlehcete svrchni koleno, pfipadné i kotnik (koleno je vidy o néco vyse), o cca 15 cm, aniz
by se pohnula panev ¢i patef. Nyni odkulujte sou¢asné hlavu, ramena, trup i pdnev smérem vzad
na zada a zpét na bok. Trup s hlavou je vjedné linii jako socha, vSechny ¢asti se tak pretdaci
soucasné. Opakujte 5 -10x na kazdou stranu.
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Hluboky drep s oporou hornich koncetin:

Poloha: stoj, chodidla jsou opfena celou plochou o podlozku pfiblizné na Sitku ramen, Spicky
sméruji témér vpred nebo jsou jen minimalné vytoceny, kolena sméfuji nad Spicky, patef je
naprimena, dlané ¢i predlokti mohou byt opfena o nabytek pro zlepsSeni stability

Cvik: Postupné klesnéte do drepu tak, Ze kolena kréite nad Spic¢ky (nikdy ne pred Spicky) a panev
spoustime pro zménu vzad s protazenim sedacich kosti. Chodidla zlstavaji celd opfena, kolena
sméruji v ose chodidel, zada jsou napfimena. Poté nékolikrat vtahnéte + stisknéte a relaxujte svaly
panevniho dna v pozici dfepu. Nyni si chvili odpocirite ve stoji. Poté vtahovani ve dfepu zopakujte —
celkem 3 —5x.

Modleni (posilovdni prsnich svali pro ovlivnéni opakujicich se blokdad Zeber):
Poloha: klek na patach, pater napfimend, ramena jemné spusténa od usi, dlané navzdjem spojeny
v Urovni prsou

Cvik: Zatlacte dlané mirné proti sobé navzajem a plynule s nimi pohybujte nahoru k obliéeji a dold,
abyste aktivovali vSechna vldkna prsniho svalu. Opakujte 3 — 5x.
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Zavérecna uvolnovaci cviceni

Rotace trupu na zddech:

Poloha: leh na zadech, patef a ramena uvolnénd, kfizova kost jemné tlac¢i do podlozky, dolni
koncetiny jsou mirné pokréeny v kolenou a kyclich, chodidla a kolena jsou na Sitku panve

Cvik: Uvolnéné pretacejte pokréené dolni koncetiny do stran. Opakujte 3 - 5x na kazdou stranu.

Sed na jégovém blocku/srolované osusce/jogovém bolsteru:

Poloha: sed vklecCe, turecky sed nebo sed na Zidli s pomickou mezi sedacimi kostmi, pater
naprimena, hyzdé a bficho uvolnéné

Cvik: Uvolnéte svaly panevniho dna. S kazdym naddechem panevni dno klesa smérem k pomdcce,
s vydechem pruzné vystoupad jako plachta ve vétru. Vnimejte pruznost a uvolnénost svall, zkuste
se jemné prodechnout do oblasti kone¢niku a genitdlu. Pozici drzte nejméné minutu, mozno i déle.

Uvolnéni hyZdovych svalu na brise:

Poloha: leh na bfise, dlané poloZeny ve spodni ¢asti hyZzdovych svall, prsty sméfuji ke konecniku,
dolni koncetiny volné nataZeny, paty vytoceny ven, hlava volné na ¢ele nebo tvafi

Cvik: lehce vtahnéte konecnik a nepatrné stisknéte hyzdé, drite aktivitu 10 — 15s, poté vSechny
svaly uvolnéte, hyzdé dlanémi mirné odtahujte do stran smérem od konecniku po dobu minimalné
20s. Cvik opakujte 3 — 5x.
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Externi uvolnéni déloznich vazi:

Tento cvik slouZi k uvolnéni stazeni vaz( v podbfisku, napfiklad u aktivnich jizev ¢i v prfipadé
podezieni na sristy. Cvik provadéjte po dohodé s fyzioterapeutem, lékafem.

Poloha: leh na bfiSe, doIni koncetiny volné nataZeny na podloZce, paty vytoCeny ven, hlava opfena
o Celo nebo tvar, ruce polozeny v oblasti podbfisku palcovou/malikovou stranou vzhiaru (dle
komfortu pro pacienta)

Cvik: Prodychejte do oblasti panve a zkuste zcela uvolnit podbfiSek na vase ruce. V pozici setrvejte
nejméné minutu, mozno i déle.

Variace: Cvik lze provadét stejnym zplisobem i v sedu na patach v jogové pozici ditéte.

Autofti: Mgr. Marie Langerova, Mgr. Michaela Havli¢ckovda, Mgr. Lenka Vincikova, Mgr. Eliska Burianova
Klinika rehabilitace a télovychovného lékarstvi 2.LF a FN Motol
V Uvalu 84, Praha 5, 15600

Tel.: 224 439 283
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