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MuzZskd inkontinencia mocu je zvycajne
spbosobend poskodenim zvieracda alebo
nespravne fungujucim mocovym mechu- Z ~r” )4 b4 Fo4

rom. Zvierat je okrdhly sval, ktory riadi AKE SU NAJCASTEIJSIE PRICINY INKONTINENCIE
tok mocCu z mocového mechdra. Ak je

; . s Existuje niekol'ko pri€in vzniku inkontinencie u muzov:
tento sval poskodeny, neméze sa stlacit

a uzatvorit mocovu trubicu, ktord odva- e Liecba rakoviny prostaty (radikalna prostatektomia (odobratie prostaty)

dza moc¢ z mocového mechura von z tela. alebo radioterapia)

Vysledok? Unik mo¢u alebo inymi slovami e Diagndzy ako diabetes, roztrusend sklerdza, Parkinsonova choroba alebo infarkt
inkontinencia. e Uraz bedier alebo operécia

AKE SU TYPY INKONTINENCIE?

Stresova inkontinencia mocu (SUI):
Nedobrovolny unik pri kaslani, kychani alebo ndmaha

Urgentna inkontinencia:
Unik mocu sprevadzany akitnou potrebou mocit
(hyperaktivny mocovy mechdr)

Zmie$ana inkontinencia:
Kombinacia stresovej a urgentnej inkontinencie



INFORMACIE O UNIKU MOCU U MUZOV PO OPERACII PROSTATY

Nakolko sa na nds obracaju ¢asto muzi s unikom mocu, ktory vznikol po operacii prostaty, radi by sme sa tymto pacientom priniesli uzito¢né

informacie v tejto kapitole.

Samovolny Unik mocu alebo inkontinencia mocu sa objavi u pomerne velkého poctu muzov po operdacii prostaty (prostatektémie). Ide o bez-
ny problém a pre muzZov je ¢asto tou najvacsou vyzvou, ktorej ¢elia po operacii prostaty. Vac¢Sina muzov ziska schopnost opédtovne udrzat
moc v priebehu 6 aZz 12 mesiacov po operacii. Je vsak doleZité reSpektovat pokyny lekara po-cas tejto doby rekonvalescencie (zotavovania sa),

aby ste Unik mocu zvladli.

Aké su priznaky?

K Uniku mocu zvycajne dochadza pri vykonavani cinnosti, ktoré zvysuju tlak
vnutri brucha a tak zatlacia na mocovy mechdr. V pripade, Ze svaly panvového
dna (vonkajsieho zvierac¢a) nefunguju dobre, mo¢ unikd. Tento jav je znamy
ako "stresové inkontinencia". Medzi typické aktivity, ktoré mézu sposobit Unik
mocu su kaslanie, kychanie, krik, smiech, zdvihanie, ch6dza, ohybanie, tlacenie,
tahanie a pohyb z lahu do sedu alebo zo sedu do stoja.

Vylie€i sa unik mocu sam od seba?

Inkontinencia sa zvycajne zlepsi casom, ale ak sa naucite ovladat svaly panvo-
vého dna praktizovanim cvienia (vid' kapitola nizsie), mdzete tak urychlit
proces obnovy a znizit Unik mocéu. Ak neposilnite tieto svaly, Gnik mo¢u moze
pretrvavat.

Kde mézem ziskat pomoc?

MobzZete sa obratit na skiseného fyzioterapeutov, ktori sa $pecializuji na dys-
funkciu (porucha fungovania) svalov panvového dna a moézu vam pripravit
individudlny program tak, aby vyhovoval vasim potrebam. Ak inkontinencie
pretrvava dlhsie ako 12 mesiacov, poradte sa so svojim urolégom, pretoze
existuje niekolko chirurgickych alternativ, ktoré vam v tomto pripade pomézu
odstranit problémy s dnikom mocu.

Preco sa to stalo?

Prostata je muZsky pohlavny organ. Ma velkost
vlasského orecha a je umiestnend na spod-
ku mocového mechura (vid obrdzok). Tenka
rarka (mocova trubica alebo uretra), ktora
odvadza moc a spermie z penisu, prechddza
stredom prostaty. V mieste, kde sa mechur
a mocova trubica spdjaju, sa nachadza prste-
nec svalov znamy ako zviera¢ hrdla mocové-
ho mechura, ktory sa otvara a zatvara ako
klapka vo fotdku. Hrdlo mocéového mechu-
ra inak povedané zvierac, je uzavrety po vacsi-
nu ¢asu, aby sa zabranilo Uniku mocu, ale ked’
dostane povolenie od mozgu, otvori sa, aby
mo¢ mohol ist z tela von. Dalsi (externy) zvie-
ra¢ je sucastou iného suboru svalov pod pros-
tatou a nazyva sa panvové dno. Tieto svaly sa
tieZ podielaju na kontrole mocového mechdura.
V pripade, Ze je hrdlo mocového mechdura, te-
da zvieraC, v priebehu chirurgického zdkroku
odstranenia prostaty poskodeny, méze to viest
k inkontinencii mocu.



PREVENCIA A LIECBA
INKONTINENCIE MOCU
U MUZOV

SVALY PANVOVEHO DNA

Svaly panvového dna podporuju funkciu vnutor-
nych organov a napomahaju spravnemu drzaniu
tela a vzhladu brucha. DélezZité je napriamené drza-
nie tela v stoji a sede. Tak je spravne uloZena aj
panva. Pokial su svaly panvového dna oslabené,
vnutorné organy v brusnej dutine klesaju nizsie
a tlacia na mocCovy mechur. Pri zvySeni vnutro brus-
ného tlaku, napr. pri kasli, alebo dvihani tazkych
bremien potom moZe dochadzat k uUniku mocu.
Svaly panvového dna ochabuju aj pri nesprdvnom
drzani tela, ale aj s vyssim vekom.

Doélezité je teda posilnenie svalov panvového
e dnaaspravne drzanie tela.

Svaly panvového dna

Svaly panvového dna

MuZska panva so svalmi panvového dna - pohlad zozadu a spredu

Nespravne drZzanie tela vpravo a spravne drzanie tela vlavo



Ako aktivovat panvové dno

Nacvik spravneho dychania

Poloha: lah na chrbte, pokréené nohy, ruky vbok.

Vykonanie cviku: dychajte do oblasti brucha (smerom do stran,
ako by ste chceli nafuknut balén v bruchu) - toto dychanie aktivuje
branicu, ktora je cez dalsie svaly spojend s panvovym dnom. Dy-
chajte volne, nadych nosom a vydych mierne otvorenymi Ustami.

Opakujte 5-15 krat.

Cvik v 'ahu na chrbte

Poloha: Lah na chrbte, pokréené nohy, dlane na spodnu ¢ast
brucha.

Vykonanie cviku: Pocas vydychu svaly okolo konecnika napnite
tak, ako pri zadrzani vetrov, stiahnite zvierat mocove;j trubice.
Driekova oblast je pritlacena k podlozke. Rukami na spodnej Casti
bruchu kontrolujte uvolnenie brusnych svalov. Stah svalov postup-
ne predlZujte na 3-10 sekdnd. Pocas nadychu svaly panvového
dna uvolnite. Nasledne stiahnite a uvolnite svaly panvového dna
rychlo, v jednosekundovych intervaloch.

Opakovanie cviku 10 krat.

Cvik v I'ahu na chrbte s pohybom panvy nahor
Poloha: Lah na chrbte, pokréené nohy, ruky vedla tela.

Vykonanie cviku: Pocas vydychu stiahnite svaly okolo konec¢nika a mocovej trubice, potom mierne nadvihnite panvu. Stah svalov odporuca-
me postupne predlzovat na 3-10 sekund. Pocas nadychu panvu ulozte pomaly spat na podlozku a svaly panvového dna uvolnite.

Opakovanie cviku 10 krat.



Cvik v l'ahu na bruchu

Poloha: Lah na bruchu, ruky pokréené pod ¢elom. Nohy na-
tiahnuté mierne od seba.

Vykonanie cviku: Pocas vydychu napriamte chrbticu, stiahnite
zviera€ konecnika a mocovej trubice, vydrzte 3-10 sekund.
Pocas nadychu svaly panvového dna uvolnite.

Ndsledne napinajte a uvolfujte svaly panvového dna rychlo,

v jednosekundovych intervaloch.

Opakovanie cviku 10 krat.

Cvik vo vzpore kla¢mo

Poloha: Dlariami sa oprite na Sirku ramien, kolena su na Sirku bokov, chrbtica
je napriamend, nezaklanajte hlavu.

Vykonanie cviku: S vydychom stiahnite svaly okolo konecnika, stiahnite
zviera€ mocovej trubice, vydrz 3-10 sekind. S nadychom povolte napétie
svalov panvového dna. Nasledne napinajte a uvolnujte svaly panvového
dna rychlo, v jednosekundovych intervaloch.

Opakovanie cviku 10 krét.

Ro6zne formy kliku

Poloha: vzpor kfa¢mo s oporou o predkolenia na Zinenke, alebo s oporou o $picky prstov nohy.

Vykonanie cviku: v Gvod lie¢by damsky klik nasledne pansky klik, prsty smeruji dopredu, hlava je v predizeni chrbtice, chrbtica je napriamena.
Pocas vykonania jednotlivych foriem kliku s vydychom stahujeme zvierace koneénika a mocovej trubice. Pri ndvrate do vychodiskovej polohy
povolte napétie svalov panvového dna. Opakovanie cviku 10 krat.

Bocny most

Poloha: lah na boku, vrchna noha pred spodnou, oprite sa

o pokrceny laket.

Vykonanie cviku: Pocas nadvihnutia panvy nahor drzte hlavu, trup
a nohy v jednej linii a s vydychom stiahnite svaly okolo konecnika,
stiahnite zviera¢ mocovej trubice, vydrz 3-10 sekdnd. Pri navrate
do vychodiskovej polohy uvolnite svaly panvového dna.

Opakovanie cviku 5 krat na kazdu stranu.
Jednoduchsia forma je s pokréenymi dolnymi koncatinami.



Cvik v squate (podrepe)
Poloha: Stoj vzpriameny, nohy na Sirku panvy.

Vykonanie cviku: Vydych, stiahnut zvierace konecnika a mocovej trubice a zaujat poziciu squatu.
S nddychom povolit napéatie svalov panvového dna a vrétit sa do vzpriameného stoja.

Opakovanie cviku 10 krat.

Progresia tréningu :

PrediZenie trvania stahu svalov koneénika a mocovej trubice pocas vykonania cviku.
Zvysenie poctu opakovani cvikov z 5 az na 20.

Zvysenie frekvencie a trvania tréningu.

Zmena polohy pri cviceni.

Uéinok: posilnenie svalov panvového dna, zniZenie niku mocu, spevnenie povrchovych
a hlbokych svalov trupu.






