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ANIBALL je zdravotnicky prostiedek (déle také jako ,pomdcka” nebo ,balonek”) pro trénink
védomé relaxace (uvolnéni) a aktivace (stazeni) svalli pdnevniho dna dospélé Zeny. Balonek
poméha objevit panevni dno a zjistit, jak s nim efektivné pracovat v kontextu s dechem.

1. URCENY UCEL

Aniball je ur¢en pro pfedporodni pfipravu, prevenci poranénihraze a stresové inkontinence
moci.

A Prosim, pFectéte si pozorné nasledujici instrukce!

2. KONTRAINDIKACE

Pouziti balonku Aniball je limitovano zdravotnim stavem Zeny. K posouzeni vhodnosti
cviceni a zvaZeni kontraindikaci konzultujte pouZiti zdravotnické pomtcky s lékarem,
fyzioterapeutem nebo porodni asistentkou.

Aniball nepouzivejte pfi:

o rizikovém tehotenstvi

o jakémkoliv zanétu pochvy (infekénim &i neinfekénim)
« jakémkoliv posevnim krvaceni

vyskytu kondylomat nebo jiné infekéni patologie v pochvé nebo v oblastivehodu posevniho
« poranéni pochvy

jakémkoliv zanétu mocového méchyre

prolapsu délohy
genitélnim herpesu

prekancerdézach a nadorovych patologiich délozniho ¢ipku, pochvy nebo zevniho genitalu

Sestinedélipo porodu a v prvnich Sesti tydnech po gynekologickych zakrocich a operacich
(vGetné laserového odetfeni genitalu)
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Zvlastni opatrnosti a cviéeni po konzultaci s Iékafem je tieba v nasledujicich
pripadech:

pfitomnost varixt v pochvé a na zevnim genitalu
nizko uloZzena placenta

snizena citlivost pochvy a zevniho genitalu (neurologické onemocnéni, uzivani [ékd proti
bolesti, abusus alkoholu a drog)

po preléGeném zanétu pochvy (kratce pretrvava kiehkost pochvy)

po operacich pochvy (jizvy mohou negativné ovlivnit pruznost pochvy)
lichen sclerosus zevniho genitalu (chronické kozni onemocnéni)
nadorové onemocnéni v panevni oblasti

Jakakoliv zavazna nezadouci pfihoda, ke které doslo v souvislosti s pomickou,

by méla byt hlasena vyrobci a pfislusnému organu ¢lenského statu, v némz je
uzivatel usazen.

3. BEZPECNOSTNI OPATRENI K POUZIVANI

Pred prvnim a po kazdém nésledujicim pouziti silikonovy balonek ddkladné omyj-
te pH neutralnim mydlem bez obsahu olejl, nejlépe ve vodni lazni po dobu 1—2 mi-
nut (teplota vody min. 40 °C) a oplachnéte pod tekouci vodou. Nasledné dopo-
rucujeme dezinfekei balonku pripravkem, ktery je vhodny na lékarsky silikon. Pri
dezinfekci balonku postupujte dle pokyn( vyrobce. Nebo balonek vyvarte ve vrouci
vodé po dobu alespon 5 minut. Nechejte oschnout na ¢istém a hladkém povr-
chu. Poté mlzZete balonek nasadit na plastovou redukci. Balonek na redukci priléha
pomerné tésné, presto je mozné jej z redukce kdykoliv sundat a opétovné nasadit.

Po kazdém pouziti je nutné balonek diikladné omyt pH neutrélnim mydlem bez obsahu
oleju, oplachnout pod teplou tekouci vodou, dezinfikovat vhodnym pripravkem a uloZit
do (originalni) tasticky.

Pokud je pauza mezi cvicenim delSinez & dni, doporucujeme pred nasledujicim pouzitim
balonek znovu omyt a dezinfikovat nebo vyvarit.

V pripadé pochybnosti nad vybérem vhodného mydla a dezinfekce navstivte nas web:
www.aniball.cz

Pred prvnim zavedenim balonku do pochvy je nutné ovérit jeho neporusenost a spravnou
funkénost nafouknutim pomoci pumpicky na cca 20 stisknuti. Tuto kontrolu provedte
pred kazdym pouzitim! Nikdy nepouZzivejte pomucku pfi jakémkoliv poskozeni nebo
znamkach degradace materialu! V pfipadé poskozeni balonku Ize zakoupit nahradni dil.
Pro komfortni a bezpecné zavedeni balonku doporucujeme zvihéit povrch balonku, a to
vyhradné pomoci lubrikant(i na vodni bazi uréenych k vnitfnimu pouziti (styku se
sliznici). Nepouzivejte pfipravky nebo kondomy, které obsahuiji oleje! VV pripadé pou-
Zitf olejli nebo olejovych lubrikantd by totiz mohlo dojit k poskozeni silikonu a prasknuti
balonku. Takove poskozeni nebude v pfipadé reklamace posuzovano jako vada vyrobku.

Pokud pred tréninkem sval(l panevniho dna provadite jakoukoli masaz hréze, pouzivejte
k tomu vyhradné lubrikacni gel na vodni bazi, nikoliv masézni olej.

Cviceni s Aniballem pred porodem je doporuc¢eno nejdrive od ukonéeného 36. tydne
téhotenstviaz do porodu.

Nikdy necvicte pres bolest ani cvicenim bolest zamérné nevyvolavejte. Bolest neni
znamkou spravného cviceni. Co vSak citit miZete, je pfijemny tah z protazeni nebo
svalova aktivace.

Pri predporodni pfipravé s Aniballem neni nutné zvétSovat velikost balonku za kazdou
cenu. Z klinickych dat vyplyvé, Ze pro efektivni prevenci porodniho poranéni hréze je do-
stadujicl dosahnout obvodu balonku 25 em (cca 10 stisk). Tento obvod doporuc¢ujeme
neprekracovat, aby nedoslo k poranéni!

Balonek by z pochvy nikdy nemél vyklouznout pfili$ rychle, proto jej radéji pridrzujte
za plastovy krcéek. Rychlé vyklouznuti znaci ztratu kontroly a mohlo by dojit k poranénf.
Pri vyrazném a nepfimerenem pocitu tlaku a napéti v podbrisku cviceni preruste nebo
rovnou ukoncete.

Béhem cviceni byva ¢astou chybou vtahovani pupiku smérem dovniti do bricha ¢i sta-
hovani hyzdovych svalt smérem k sobé. Takové nevhodné nahradni stereotypy brani
skutecné hlubokeé aktivaci panevnich svalll.

PFi oplachovéani balonku se pumpicka s ventilem nesmi namodit, mohlo by dojit k jejimu
poskozen.



SK

» Po kazdém mytinechte balonek radné oschnout.

Pomucku skladujte samostatné v originélni tasticce na suchém misté a nevystavujte
sélavému teplu, slunec¢nimu zérenil

Zamezte kontaktu pomicky s ostrymi predméty.
» Nepouzivejte ve vodeé.

Pomdcku je nutné uchovavat mimo dosah déti.

« /bezpecnostnich a hygienickych diivod je pomdcka uréena k pouzivani vyhradné jednou
osobou!

V pfipadé jakychkoliv otazek, problém(i nebo navrh( nas nevahejte kontaktovat na
info@aniball.cz. VZdy jsme tu pro vas a radi pomuizeme.

ANIBALL

Uréeny Gcel
Zdravotnicky prostredek Aniball je uréen k pfedporodni pripravé, prevenci poranéni hraze
a stresové inkontinence mogi.

Vlastnosti

Aniball je osvédcené zdravotnicka pomiicka, kterd Ucinnym zplsobem napomaha néacviku
veédomeého uvolnéni panevniho dna v kontextu s dechem bez nasilného tlaceni, umoznuje
vyzkouseni vhodné porodni polohy a pocitu tlaku, pozitivné stimuluje poSevn( svalstvo
a zlepsuje elasticitu hraze béhem predporodni pripravy. Vysledkem je usnadnéni vypuzo-
vaci faze novorozence, ¢imz napomaha predchazet natrzeni ¢i nastriZzeni hraze. Pouzivani
pomucky po Sestinedéli prispiva k posileni svalstva panevniho dna, coz vede k omezenf
inkontinence v pozdéjsim obdob!.

Sklada se z: 1 )
1. nafukovaciho balonku \ A 5 /
2. mechanické pumpicky $
3. hadicky \ =
4. spojovaci redukce fe M‘ﬁ
5. dvousmérného ventilu

N
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4. PREDPORODNI PRIPRAVA S ANIBALLEM

Informace pred cviéenim

Zdravotnickou pomucku Aniball je moZné zacit pouzivat od ukon¢eného 36. tydne té-
hotenstvi. Pro samotné cviceni si vyhradte priblizné 16—30 min. denné. Tato doba i fre-
kvence cvicenl jsou pouze orientacni, kazda Zena vyzaduje individualni ¢as pro spravné
uvolnéni. Na zacatku cviceni zaujméte polohu, ktera Vam nejvice vyhovuje (vleze na
zadech s mirné pokréenymi koleny, v kleku, vieZe na boku, ve stoje, v podfepu,...). Porod
v poloze, ve které se vase télo citi nejkomfortnéji, je zpravidla nejbezpecngjsi.

Zavedeni balonku

Zaujmete polohu, kterou jste sipodle pfedchoziho odstavce vybrala. Zistarite klidna a uvol-
néna. | béhem samotného cviceni se snazte zistat uvolnéna, bez kiecovitého zatinani svalt
krku, paZi a rukou ¢i hyZdi Schopnost zistat klidna a uvolnéna (nejen béhem nasledujiciho
pripravného cviceni, ale ibéhem porodu) vyznamné pozitivné ovlivni cely proces vypuzovani.

Silikonovy balonek pred zavedenim miiZzete na 1—2 stisky pumpicky nafouknout, aby balonek
ziskal urcity odpor. Je také mozno zavést balonek Uplné vyfoukly. Pro komfortnia bezpecné
zavedeni doporudujeme zvincit povrch balonku, a to vyhradné pomoci lubrikant( na vodni
bézi uréenych k vnitinimu pouZiti (viz. Bezpeénostni opatfeni). Nyni uchopte balonek za
plastovy kréek a zavedte jej vétsi zaoblenou ¢asti dovnitf do pochvy.

Balonek jiz mate bezpecéné zavedeny uvnitf pochvy a pokud nevyvolévé bolest ¢&i jiné
neprijemné pocity, miZete zadit s jeho nafukovanim. K nafukovani slouzi pumpicka s venti-
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lern na koncihadicky. Beéhem nafukovani dochazike (S? @
zvétsovani objemu balonku a nartstani tlaku uvnitr Lg
pochvy (tento tlak je vyvolan opiranim balonku

0 sténu pochvy, protazenim okolni svaloviny a pd-

sobenim na oblast vasi hréze). Podobny tlak ucitite

také béhem porodu.

Jak moc balonek nafouknete je opét velmiindividual- . o .
. , enivaak bud Fdms It ) Koleckem na ventilu otécejte lehce dvéma

ni. Pfi prvnim cviceni vsak budte stfidmé a zvolte ma prsty, pfi odporu v otadeni okam3ité zastavte,

ximéalné 5 stiskd nafouknuti (mysleno dohromady  nepietadejte ani neutahuite, ventil je citlivy

vGetné stiskd, které jste provedla pied zavedenim).  atesni

Pri dalsich cvicenich mlzZete pocet stiskl postupné

navysovat, avSak vzdy s respektem k vlastnimu

télu a nikdy ne pres bolest. Kdykoliv se vam bude

velikost balonku zdat velka a nepfijemna, mlzete

balonek pomociventilu upustit azmensit tak jeho

objem.

Postup pfi cviceni
Zlstarite v poloze, kterou jste si pro cviceni vybrala.

1. Védoma kontrola nad pohybem

Béhem prvniho cviceni se naucte ziskat kontrolu nad pohyby balonku uvnitr pochvy. Je
zde nutné davka védomeho soustiedéni a koncentrace na své télo. Balonek se totiz
v zavislosti na aktivité svall vaseho panevniho dna miZe uvniti pochvy pohybovat, a to
smérem ven z pochvy nebo naopak hloubéji dovnitr. Pokud svaly panevniho dna aktivné
stahnete, balonek se zanori hloubgji, naproti tomu, pokud zvladnete tyto svaly védomeé
uvolnit a povolit, dostane balonek prileZitost posunout se smérem ven blize k posevnimu
vchodu. Trénink kontrolovaného pohybu smérem ven z pochvy budete potrebovat pravé
pro pripravu na nadchazejici porod.

M(Zete si nyni tuto védomou kontrolu vyzkouset. Pokuste se s vydechem balonek stah-
nout pomoci svalli panevniho dna a vnimejte jeho pohyb (nyniby se mél posunovat dovnitf
hloubgji do pochvy). Poté s nadechem svaly uvolnéte (vnimejte, jak se balonek posunuje
smérem ven z pochvy). DileZité je, abyste ziskala nad témito pohyby kontrolu a uvédomila
si, ze pouze uvolnéné panevni svalstvo dovoli balonku (stejné jako ditéti) posun porodnimi

cestaminize smérem ven. Gilem tohoto cviéeni nenf zatim balonek vypudit piné ven z pochvy.
Cely postup vtazeni balonku a jeho posun dold opakujte 10krét.

2. Vypuzeni balonku
Opét se uvolnéte a prejdéte postupné k samotnému vypuzeni zavedeneho balonku.

ViyuZijte toho, co jste se naucila v pfedchozim cviceni. S nadechem tedy uvolnéte svaly
vaseho panevniho dna a predstavujte si, jak balonek vychazi ven z téla bez nasilného
tlageni. Cilem cviéeni je vypudit balonek pouze za pomoci dechu (pfesnéji nadechu)
avédomé relaxace panevnich svalt.

Pri vydechu se snaZte balonek pouze udrzet v pozici, v jaké se ocitl po fazi nadechu,
a nevtahujte jej zpét hloub&ji do pochvy. S dalsim nadechem uvolnéte vase panevni dno
aposunte balonek opét o néco nize. Nyniuz balonek kontrolované vypuzujete, az postupné
dojde k mirnému napnuti hréze a zavedeny balonek vyjde ven z pochvy. Balonek by z po-
chvy nemél vyklouznout pfili§ rychle, proto jej radéji pridrzujte za plastovy kréek (jako
pfi zavadéni). Rychlé vyklouznutiznadi ztratu kontroly a mohlo by dojit k poranéni. | miminko
bude béhem porodu pridrZzovano, proto se nestydte si také Aniball pridrzet.

Tlak, ktery béhem celého procesu vypuzovani védome vytvétite, by mél vychazet pouze
zoblasti panevniho dna. Zatinani krku, ramen, rukou, stejné jako vtahovéni bficha a stazeni
hyzdi neni Zadouci a znaci nespravnou funkci svalll panevniho dna prfi procesu vypuzovani.
V takovém pripadé je velmi dobre, 7e jste zadala se cvicenim a ziskala moZnost se na porod
lépe pripravit.

3. Zvétsovani balonku

Zacala jste cvicit po ukonceni 36. tydne téhotenstvi a s kaZzdym dalsim dnem cviceni se
blizite terminu porodu. Je tedy vhodné zvykat si postupné na vypuzovani vétsiho obvodu
balonku.

Ovsem pozor! Neni nutné zvétSovat velikost balonku za kaZdou cenu. Z klinickych dat
vyplyvé, Ze pro efektivni prevenci porodniho poranénihréze je dostacujici doséhnout obvodu
balonku 25 cm (cca 10 stiski). Tento obvod doporuéujeme nepiekracovat, aby nedoslo
k poranéni! Pokud se zvétSovani obavéate, nemate z toho dobry pocit a vyhovuje vam aktu-
alnfmensivelikost, nenf Zadny diivod nutit se do vétsichrozmérl. NejdlleZitéjsi je védoma
kontrola nad pohyby balonku uvnitf pochvy a zvykani porodnich cest na budouci priichod
ditéte. Stejné tak v pfipadé, Ze vypuzovani vétsino rozméru balonku pfinasibolest ¢i dokon-
ce citite moznost poranéni okolnich tkéni, neni diivod balonek za kazdou cenu zveétSovat.
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Drzte se pravidla, Ze budete cvidit vzdy s takovym rozmérem, ktery je pro vase télo i pro
vasi psychiku snesitelny a relativné prijemny. Nikdy se nepfemahejte, nevystavujte vase
télo bolesti a zranéni. Nesrovnavejte se s jinymi maminkami, které mohou byt ve stejné
pokrocilém téhotenstvi. Kazdé z nés jsme jedinecna a nase téla mohou mit ve stejnou dobu
rozdilnou hladinu hormond nutnych pro uvolnéni porodnich cest a pripraveni tkani.

Pro pripadnou kontrolu velikosti obvodu balonku mizete pouzit prilozeny metr. Ovéem jak
bylo vyse feceno, Cisla nejsou vasim cilem! Cilem je zdrava, klidna a pfipravena Zena,
ktera umi ovladat panevni dno tak, aby zajistila ditéti snazsi prichod s minimalnim
poranénim vlastniho téla.

5. CVICENI S ANIBALLEM PO SESTINEDELI KE ZPEVNENI

PANEVNIHO DNA PRO PREVENCI INKONTINENCE

Kazdé Zena by méla védét, Ze po vaginalnim porodu i cisafském fezu je nutné s panevnim
dnem déle pracovat. Nejenom porod, ale celé téhotenstvimiize zplsobit naruseniintegrity
panevniho dna, které vede k zévaznym porucham jeho funkce.

Dasledné pouzivani balonku po Sestinedéli pozitivné prispivé k navréceni spravné funkce
svalll panevniho dna a prevenci inkontinence. Pokyny k pouzivani a postup cviceni po
Sestinedéli naleznete nize.

Vlastnosti

Balonek zavedeny do pochvy se pomoci ruéni pumpicky pohodiné nafoukne vzduchem na
pozadovanou komfortni velikost. Diky svému proménlivému tvaru a velikosti se optimalné
prizpsobf individualni anatomii kazdé Zeny. Takto zavedeny balonek nesmi zplisobovat
bolest ¢ijiné neprijemné pocity. V pripadé, Ze je tlak balonku vniman neprijemné ¢ibolestive,
je mozné jej kdykoliv zmensit povolenim vzduchového ventilu na téle pumpicky. Lehky tlak
balonku je vsak zadouci k vnimani jeho polohy a odporu béhem cviceni. Aktivaci a naopak
uvolnénim svalll panevniho dna totiz dochézi k mirnému pohybu balonku uvnitf pochvy
(smérem dovnitf pochvy a smérem ven), 6imz poskytuje velmi dlleZitou zpétnou vazbu
o kvalité préace svall panevniho dna.

Bezpeénostni informace

« Zeny po porodu nebo Zeny trpic inkontinenci by se o individudini vhodnosti cvideni mély
poradit se svym gynekologem, urologem ¢i fyzioterapeutem.

« Pokud jste se rozhodla pouzivat Aniball po porodu, méjte na paméti, Ze cvicit mizete
nejdrive po skonceni Sestinedéli a zhojeni ptipadnych porodnich poranéni.

« Béhem cviceni nikdy nezadrzujte dech! Kromé momentu zakasléni pfinacviku odolani
zvySenému tlaku.

« Nékdy mlzete citit Unavu panevnich svalll. To je v poradku a je to pro vas signél, ze
cvicite spravné. Je-li Unava tak velka, Ze jiz svaly nelze témér aktivovat, neprepinejte se
a cviceni ukoncete.

« Nikdy nedovolte, abyste zavedeny a soucasné nafoukly balonek béhem cviceni
vypudila pfimo ven z pochvy. Pfed vyjmutim jej doporucujeme vzdy vyfouknout
pomoci ventilu na minimalni velikost. Spolu s nddechem uvolnéte svaly panevniho
dna, balonek uchopte za plastovy kréek a pomalym tahem vytahnéte z pochvy, pfipadné
jej posunite smérem ven tak, aby samovolné vyklouznul.

Doporuceni k pouzivani

o Ktomu, abyste zakoupenou pomlicku efektivné vyuzila a bylo mozné zhodnotit vysled-
ky vaseho Usili, je dlleZité pravidelnost cviceni a jista vytrvalost. Pravidelnym trénin-
kem (tj. kazdy den 5—16 min) dochazi ke zmirnéni potizi béhem priblizné 3 mésicl.

« Ucte se ovladat svaly panevniho dna také béhem dne mimo cviceni s balonkem. Pred
zakaslanim ¢i kychnutim si pfedstavte, Ze balonek opét drzite a branite mu vyklouznout
z pochvy ven. Tato aktivace vam pomUze regulovat Unik moci v zatézové situaci. Nikdy
panevni dno ,neposilujte” pferusovanim moceni! Timto Spatnym postupem se zvy-
8uje riziko infekce mocovych cest a miize dojit k naruseni vymésovaciho reflexu,
které prispiva k inkontinenci!

Postup pfi cviceni

Idedlné by mélo cviceni probihat alespori 1x denné po dobu 5—15 minut. VSechny cviky
by mély byt provadeny v klidu, pomalu a co nejpresnéji vzhledem k tomuto navodu. Svaly
panevniho dna procvicujte s vypréazdnénym mocovym méchyrem.

1. Poloha téla p¥i cviéeni

Na zacatku cviceni zaujméte polohu vleZe na zadech, pokréte si kolena a oprete chodidla
o zem. Chodidla rozkrocte priblizné na sitku vasich kycli. Pokud citite, Ze je vase hlava
v zéklonu, podloZte si hlavu tenkym polstarem ¢i nékolikrat preloZzenou osuskou tak, aby
byla kréni pater naprimenéd bez zéklonu hlavy. Vase zada by méla prjemné leZet na podloZce
bez pocitu silného prohnuti ¢inaopak vyhrbeni beder. Ruce mlzete nechat volné podél téla
nebo je pohodIné poloZit na oblast spodniho bricha.
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2. Zavedeni balonku

Pred samotnym zavedenim balonku se uvolnéte a nespéchejte. Pochva mize byt suché
a citliva, proto pro snazsi zavedeni doporucujeme balonek po obvodu navlhéit vhodnym
lubrikantem viz. Bezpe¢nostni opatfeni. Balonek mizete nechat vyfoukly nebojejna1—2
stisknuti pumpicky lehce nafouknout. Poté uchopte balonek za plastovy kréek a zavedte
do pochvy. Pokud jste balonek zavedla nafoukly a nyni citite uvnitf pochvy neprijemny tlak,
miZzete balonek zmensit pomoci ventilu na konci pumpicky na komfortnivelikost. Pokudjste
balonek zavedla a nenf citit jeho mirny odpor, potom doporucujeme pumpickou nafouknout
balonek do takové velikosti, ktera je pro vas prijemnéa a soucasné vnimate mirny odpor
balonku proti sténém pochvy. Jakmile docilite optimalniho pocitu bez neprijemnych tlakd
¢ibolesti, a pritom pocitite lehky odpor balonku, mlizete zacit cvicit. Nize popsané cviky
cvicte klidné a s respektem k viastnimu télu.

\ pripadé, Ze jste unavena nebo se vam toci hlava, dejte si kdykoliv béhem cviceni pauzu,
pripadné vas trénink pro dnesek ukoncete. Béhem zaddného cviku nesmite citit bolest.

3. Dechové cviceni

Pritomto cviceni se budete ucit aktivovat a uvolriovat svaly panevniho dna ve spolupraci
s vasim dechem. Nejprve vas dech lehce zpomalte a vnimejte jednotlivé nédechy a vydechy.

Nyni si spolu s nddechem predstavte, jak vas dech proudipres hrudnik déle doli do oblasti
bricha a podbrisku. Predstavuijte si, Ze cheete vami vdechnuty vzduch vést a7 do oblasti
svalll panevniho dna ¢ilido mista, kde citite zavedeny balonek. Pokud méate dlané polozené
na podbrisku ¢iv trislech, mizZete citit nardstajici vnitfnf objem v této oblasti, ktery mé za
cil jemné vytlacovat balonek ven.

Béhem nadechu ucte svaly panevniho dna védomé povolovat tak, abyste jasné citila, jak
se balonek posunuje vlivem jemného tlaku smérem dold, jako by mifil ven z pochvy. Svaly
byste v8ak neméla uvolnit natolik, aby se balonek zcela vypudil ven z pochvy (jedné se tedy
o védomé a kontrolované pousténi).

Pri kazdem vydechu se ucte balonek pevné sevrit a posunout ho smérem nahoru dovnitf
pochvy (v tomto pripadé se jedna o védomou aktivaci panevnich svall). Soucasné se vnitrni
objem brigni krajiny, vytvoreny predchozim nadechem, miize zmensit. Je velmi vhodné si
vizualizovat, Ze balonek sviraji stény pochvy nikoliv zevni svérace mocoveé trubice ¢ikonec-
niku. Pokud je to pro vés jen trochu mozné, nestahujte hyzdové svaly pfi snaze obejmout
balonek a ani nevtahujte vas pupik dovnitr bficha. BFigni krajinu nechte béhem vydechu
uvolnénou bez zatinani (naucte se pracovat pouze pomoci svalll vasi panve).

Po vydechu opét pokracujte nadechem s védomym pousténim svalll a uvolnénim stisku
balonku jako v pfedchozim cviceni. Takto podle svého prirozeného dechového cyklu stridejte
nadech (uvolnéni stisku a velmi jemny posun balonku smérem dol() s vydechem (aktivni
stisk balonku a mirny posun smérem nahoru). Délka tohoto cviceni zavisi na vasi koncentraci
anarychlostitinavy vasich svalll. Ze zacatku se pokuste kazdy cyklus nadechu a vydechu
zopakovat alespon bkrat, postupné mizete natrénovat az 10 opakovani.

4. ProdlouZeni doby stisku
Beéhem tohoto cviku budete zvySovat silu i vytrvalost vasich panevnich svali.

Cvicte stejné jako v predchozim popisu (viz. Dechové cviéeni), avsak fazi aktivace (Cili
stisku balonku) védomé prodluZte tak, abyste stisk balonku udrZela kontinuéiné alespori
po dobu 10 sekund (napoditejte sisama klidné do deseti). Béhem této doby stisku miZzete
budto plynule a dlouze vydechovat nebo se béhem této doby miZete opétovné nadechnout
avydechnout (av8ak pokud mozno bez ztraty stisku balonku). Cely tento cyklus kontinualni
aktivace zopakujte 5—10krat.

5. Odolani zvysenému tlaku

Cilem tohoto cviceni je zvladnout situace nadmérného brisniho tlaku, které mohou byt
divodem nechténého povoleni panevniho dna ¢i nechténého tiniku modi.

Zaujméte polohu vleze na zadech jako u prfedchozich cviceni. S nadechem vedte vas dech
opét do oblastipodbrisku a tfisel, tak abyste zvysila objem v této oblasti. Nyni se pokuste
balonek stisknout jiz béhem nadechu. S vydechem se pokuste ziskany objem neztratit
aveédome udrZet stisknuty balonek pomoci panevnich svalll. Zopakujte 5—10krat.

\/ dalsi ¢asti tohoto cviceni se spolu s vydechem pokuste zakaslat, aniz byste balonku
dovolila sklouznout niZe ¢i dokonce Uplné vyklouznout ven z pochvy. Zopakujte 3—bkrat.

6. Relaxace

Nyni pfichazi oblibené a klidna cést vaseho tréninku vénovana uvolnéni a relaxaci panevnich
svalli po jejich predchozim vykonu. Pro toto cviceni mizete balonek nejprve vyfouknout
avyjmout opatrné ven z pochvy (viz. Vyjmuti balonku). Pokud chcete balonek ponechat na
toto cviceni uvniti pochvy, neni to Spatné. Se zavedenym balonkem ucitite Iépe uvolnéni
panevnich svalll, ovéem nedovolte, abyste zavedeny a sou¢asné nafoukly balonek béhem
cvi¢enivypudila primo ven z pochvy. Balonek byste méla vyjmout, pfipadné nechat volné
vyklouznout, vZdy pouze vyfoukly!

SK
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/lstante lezet na zadech, pritahnéte sirukama kolena k trupu tak, ze se vase chodidla pre-
stanou dotykat zemé a vy mate pozici ,schouleného klubicka®. Hlavu nechte volné leZzet na
tenkém polStéari nebo na prelozené osusce. Nyni zamérte svou pozornost na fazi nadechu,
pri které sipredstavujte, Ze se celd oblast vaseho panevniho dna zvétsuje a roztahuje do
vSech stranjako rozvijgjici se kvétina. S kazdym vydechemjiz balonek nestiskavejte a pouze
relaxujte. Opétovny nadech opét rozvine vase panevni dno jako kvét bez znamek stazeni
Ci silového snazeni. Relaxacni cviceni by mélo byt pomérné dlouhé, abyste svallim dala ¢as
se uvolnit. Proto cely cyklus nadechu a vydechu zopakujte 15—30krat.

7. Vyjmuti balonku

Pfed samotnym vyjmutim balonku ven z pochvy doporucujeme balonek vyfouknout
pomoci ventilu na minimalni velikost. Spolu s nadechem uvolnéte svaly panevniho dna,
balonek uchopte za plastovy kréek a pomalym tahem vytéhnéte z pochvy, pripadné jej
posunte smérem ven tak, aby samovolné vyklouznul. Déle pokradujte v omyti balonku viz.
Bezpecnostni opatteni.

Dalsiinformace najdete na www.aniball.cz

Doba pouzitelnosti: je uvedena na stitku zdravotnického prostredku a na jeho obalu.
Pred likvidaci provedte ¢isténi a dezinfekci v souladu s navodem k pouZziti!

Datum poslednirevize: 15.11. 2021

!

RR Medical sr.o.

Jihlavska 7, 664 41 Troubsko, Ceské republika
IC: 01999541

Emailové adresa: info@aniball.cz

A Upozornéni

Dﬂ Nahlédnéte do navodu k pouZiti

M Vyrobce

LOT| Cislo 3arze

g Datum pouzitelnosti
f'\ Uchovévejte v suchu
1
/>\T<\ Chrante pred slune¢nim svétlem
4

Zdravotnicky prostredek

f];i\) Jeden pacient — vicendsobné pouZiti
Z
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(7 | ANIBALL je zdravotnické pombcka (dalej tieZ ako ,balonik”) na tréning vedomej relaxacie

(uvolnenia) a aktivacie (stiahnutia) svalov panvového dna dospelé Zeny. Baldnik pomaha
objavit panvové dno a zistit, ako s nim efektivne pracovat v kontexte s dychom.

1. URCENY UCEL

Aniball je urceny pre predpbrodnu pripravu, prevenciu poranenia hradze a stresovej
inkontinencie mocu.

A Prosim, pozorne si precéitajte nasledujtice instrukcie!

2. KONTRAINDIKACIE

16 | PouZitie balénika Aniball je limitované zdravotnym stavom Zeny. K postideniu vhodnosti

cviGenia a zvaZenia kontraindikécii konzultujte pouZitie zdravotnickej pomdcky s lekarom,
fyzioterapeutom alebo pérodnou asistentkou.

Aniball nepouzivajte pri:

« rizikovom tehotenstve

« akomkolvek zapale podvy (infekénom ¢i neinfekénom)

« akomkolvek posvovom krvacani

« vyskyte kondylémov alebo ingj infekénej patoldgie v posve alebo v oblastiposvového vehodu
e poraneniposvy

« akomkolvek zapale mocového mechura

« prolapse maternice

« genitalnom herpese

« prekancerdzach a nadorovych patoldgidch maternicového ¢apika, posvy alebo vonkaj-

sieho genitalu
« Sestonedeli po porode a v prvych Siestich tyzdrioch po gynekologickych zékrokoch
operéaciach (vratane laserového oSetrenia genitalu)

Zvlastna opatrnost a cviéenie po konzultacii s lekarom sa vyzaduji v tychto

pripadoch:

« pritomnost varixov v posve a na vonkajSom genitale

* nizko ulozend placenta

« znizena citlivost podvy a vonkajsieho genitélu (neurologické ochorenia, uzivanie liekov
proti bolesti, abuizus alkoholu a drog)

« po prelieGenom zapale posvy (kratko pretrvéva krehkost pogvy)

« po operaciach posvy (jazvy mozu negativne ovplyvnit pruznost posvy)

« lichen sclerosus vonkajgieho genitélu (chronické kozné ochorenie)

 nadorové ochorenie v panvovej oblasti

Akakolvek zavazna neziadtca prihoda, ku ktorej prislo v stvislosti s pomackou, by
mala byt hlasena vyrobcovi a prislusnému organu ¢lenského statu, v ktorom je
uzivatel' usadeny.

3. BEZPECNOSTNE OPATRENIA PRI POUZIVANI

 Pred prvym a po kazdom nasledujicom pouziti silikénovy baldnik 1—2 minuty dokladne
umyte pH neutrdinym mydlom bez obsahu olgjov, najlepsie vo vodnom kipeli (teplota
vody min. 40 °C) a oplachnite pod tediicou vodou. Nésledne odporicame dezinfekciu
baldnika pripravkom, ktory je vhodny na lekérsky silikon. Pri dezinfekeii baldnika postupuj-
te podla pokynov od vyrobcu. Alebo vyvarte baldnik vo vriacej vode po dobu aspon pat
minut. Nechajte vyschnut na ¢istom a hladkom povrchu. Potom mozete balonik nasadit
na plastovu redukeiu. Balonik na nu prilieha pomerne tesne, napriek tomu sa dé z redukcie
kedykolvek zloZit a opatovne nasadit.

(0= (=

» Po kazdom pouzitf je nutné baldnik dokladne umyt pH neutranym mydlom bez obsahu
olejov, opléchnut pod teplou te¢tcou vodou, dezinfikovat vhodnym pripravkom a odlozit
do (p6vodného) obalu.

« Pokialje pauza medzi cvicenim dlhsia ako & dni, odporicame pred nasledujicim pouZitim
balonik opat umyt a dezinfikovat, alebo vyvarit.

Cz
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« \/ pripade pochybnosti nad vyberom vhodného mydla a dezinfekcie navstivte nas web:
www.aniball.sk

« Pred zavedenim baldnika do poSvy je nutné overit jeho neporusenost a spravnu
funkénost: nafuknite ho pomocou pumpicky na cca 20 stlaceni. Tato kontrolu urobte
pred kazdym pouzitim. Pomdcku nikdy nepouzivajte pri akomkolvek poskodeni nebo
znamkach degradacie materialu! V pripade poskodenia baldnika moZno zakupit na-
hradny diel.

 Pre komfortné abezpecné zavedenie balonika odporticame zvihéit povrch balonika, a to
vyhradne pomocou lubrikantov na vodnej baze uréenych na vnatorné pouzitie (styk
so sliznicou). Nepouzivajte pripravky alebo kondémy, ktoré obsahuji oleje! V pripade
pouZitia olejov alebo nevhodnych lubrikantov by totiz mohlo déjst k poskodeniu silikonu
a prasknutiu baldnika. Takéto poskodenie sa v pripade reklaméacie nebude posudzovat
ako chyba vyrobku.

« Ak pred tréningom svalov panvového dna robite akukolvek masaz hradze, pouzivajte pri
tom vyhradne vhodny lubrikagny gél, nie masazny olej.

« Cvicenie s Aniballom pred pérodom sa odporti¢a najskor od ukonceného 36. tyzdna
tehotenstva az do porodu.

« Nikdy necvicte cez bolest, ani cvicenim bolest zamerne nevyvolavajte. Bolest nie
je znamkou spravneho cvicenia. Co vSak citit moZete, je prijemny tah z pretiahnutia
svalov alebo svalova aktivacia.

« Pri predpérodnej priprave s Aniballom nie je nutné zvacsovat velkost baldnika za
kazdu cenu. Z klinickych dét vyplyva, Ze pre efektivnu prevenciu pérodného poranenia
hradze je dostacujlice dosiahnut obvod baldnika 25 cm (cca 10 stladeni). Tento obvod
odporucame neprekracovat, aby neprislo k poraneniul

« Baldnik by z po$vy nikdy nemal vykiznut prili§ rychlo, preto ho radsej pridrziavajte za
plastovy kréok. Rychle vyklznutie naznacuje stratu kontroly a moze tak dojst k poraneniu.

« Privyraznom a neprimeranom pocite tlaku a napatia v podbrusku cvi¢enie preruste alebo
rovno ukondite.

« Castou chybou pricvigenije vtahovanie pupka smerom dovniitra do brucha ¢i stahovanie

sedacich svalov smerom k sebe. Takéto nevhodné néhradné stereotypy brania skutocne
hibokej aktivacii panvovych svalov.

« Pri oplachovani balénika sa pumpicka s ventilom nesmie namocit, mohlo by déjst k jgj

poskodeniu.

« Po kazdom umyti nechajte baldnik dokladne uschnut.

Pomdcku skladujte samostatne v origindlnom obale na suchom mieste a nevystavujte | CZ7
sélavému teplu, sine¢nému Ziareniul

Zabrénte kontaktu pomdcky s ostrymipredmetmi.
» Nepouzivajte vo vode.
« Pomocku je nutné uchovavat mimo dosahu deti.

« / bezpecnostnych a hygienickych dovodov je pomocka uréend na pouzivanie vyhradne
jednou osobo!

V pripade akychkolvek otazok, problémov alebo navrhov nas nevahajte kontaktovat
na info@aniball.sk. Vzdy sme tu pre vas a radi vam poméZeme.

ANIBALL

Uréeny ucel
Aniball je urCeny pre predpérodnt pripravu, prevenciu poranenia hradze a stresovej
inkontinencie mocu.

19
Vlastnosti
Aniball je osvedcena zdravotnicka pomdcka, ktora Gcinnym spésobom pomaha nécviku
vedomého uvolnenia panvového dna v kontexte s dychombez nasilného tlacenia, umozriuje
vyskusganie vhodnej porodnej polohy a pocitu tlaku, pozitivne stimuluje posvové svalstvo
a zlepsuje elasticitu hradze pocas predporodnej pripravy. Viysledkom je zjednodusenie vy-
pudzovacej fazy novorodenca, ¢im pomaha predchadzat natrhnutiu ¢i nastrihnutiu hradze.
Pouzivanie pomocky po Sestonedeli prispieva k posilneniu svalstva panvového dna, ¢o
vedie k obmedzeniu inkontinencie v neskorsom obdobi.

Sklada sa z:

1. nafukovacieho baldnika 1 ,
2. mechanickej pumpicky \ 5

3. hadigky 1 /
4. spojovacej redukcie \ <

5. dvojsmerného ventilu
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Informacie pred cviéenim

Zdravotnicku pomdcku Aniball je vhodné zacéat pouzivat od ukonéeného 36. tyzdna te-
hotenstva. Na samotné cvicenie si vyhradte priblizne 15—30 minut denne. Tento ¢as
a frekvencia su vsak len orientacné, kazdé Zena potrebuje individualny ¢as na spravne
uvolnenie. Na zaciatku cvienia zaujmite polohu, ktora vam najviac vyhovuije (v lahu na
chrbte s mierne pokréenymi kolenami, v klaku, v fahu na boku, v stoji, v podrepe...). Porod
v polohe, v ktorej sa vase telo citi najpohodinejsie, je spravidla najbezpecnejst.

Zavedenie baldnika

Zaujmite polohu, ktoru ste si vybrali podla predchadzajiceho odseku. Budte pokojna
auvolnena. Ajpocas samotného cvicenia sa snaZte zostat uvolnena, bez ki¢ovitého zatina-
nia svalov krku, paZia rik ¢i sedacich svalov. Schopnost byt pokojna a uvolnené (nielen pocas
nasledujiceho pripravného cvicenia, ale aj pocas pbrodu) vyznamne pozitivne ovplyvni cely
proces vypudzovania.

Silikdnovy balénik mozete pred zavedenim nafuknut na 1—2 stlacenia pumpicky, aby ziskal
urity odpor. Je tiez mozné zavedenie Uplne vyfuknutého baldnika. V zdujme pohodiného
a bezpecéného zavedenia odporicame zvihéit povrch balonika, a to vyhradne pomocou
lubrikantov na vodnejbaze uréenych na vniitorné pouZitie (pozri Bezpeénostné opatrenia).
Teraz uchopte baldnik za plastové hrdlo a zavedte ho vacsou zaoblenou ¢astou do posvy.

Balonik uz méte bezpecne zavedeny do posvy a ak nesposobuje bolest i iné neprijemné
pocity, mozete zacat s jeho nafukovanim. Na nafukovanie slizi pumpicka s ventiléekom na

konci hadicky. V priebehu nafukovania sa zvacsuje
objem baldnika a narasté tlak vnutri podvy (tento tlak
je vyvolany tym, Ze sa balonik opiera o stenu posvy,
natahuje sa okolita svalovina a balénik pésobi na ob-
last hradze). Podobny tlak pocitite tiez pocas porodu.

Ajmiera nafuknutia balénika je velmiindividuélna. Pri

prvom cvicenivsak budte striedma a zvolte maxima-

Ine 5 stladeni — nafuknuti (myslené spolu vratane

stlateni, ktoré ste urobilipred zavedenim). PridalSich  Kolieskom na ventile otagajte zfahka dvo-
cviceniach mézete pocet stlacenf postupne zvySo-  ma prstami, pri odpore v otacani okamzite
vat', ale vzdy s reépekto'm k vlast[we’mu telua n'iksiy 62?}?]’;;’“@?:@?#9 ani nedotahuite,
nie cez bolest. Kedykolvek sa vam bude zdat, ze

baldnik je neprijemne velky, mézete ho vyfuknut

pomocou ventilu a zmensit jeho objem.

Postup pri cviceni
Zostante v polohe, ktoru ste si vybrali na cvicenie.

1. Vedoma kontrola nad pohybom

V priebehu prvého cvicenia sa naucite ziskat kontrolu nad pohybmi baldnika vnutri posvy.
Je tu nutna davka vedomého sustredenia a koncentracie na vlastné telo. Balonik sa totiz
v zavislosti od aktivity svalov panvového dna mbZze pohybovat vnitri posvy, a to bud'sme-
rom von z posvy, alebo naopak hibsie dovndtra. Ak svaly panvového dna aktivne stiahnete,
balénik sa zanori hibSie, naopak ked dokéZete svaly vedome uvolnit a povolit, balonik sa
bude méct posunut smerom von, blizsie k posvovemu vchodu. Tréning kontrolovaného
pohybu smerom von z poSvy budete potrebovat prave na pripravu na nadchadzajici pérod.

Teraz si vedomu kontrolu moZete vyskuisat. Pokiste sa s vydychom balonik stiahnut
pomocou svalov panvového dna a vnimajte jeho pohyb (mal by sa posuvat dovnutra hibsie
do podvy). Potom s nadychom svaly uvolnite (vnimajte, ako sa balénik postva smerom
von z posvy). Dolezité je, aby ste ziskali kontrolu nad tymito pohybmi a uvedomili si, Ze len
uvolnené panvové svalstvo dovolibaldniku (rovnako ako dietatu) posun pérodnymi cestami
nizsie a smerom von. Cielom tohto cvicenia zatial nie je vytlacit baldnik Uplne von z posvy.
Cely postup vtiahnutia balonika a jeho posunutia nadol opakujte 10krat.

Cz
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CZ | 2.Vypudenie balonika
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Opét sa uvolnite a prejdite postupne k samotnému vytlaceniu zavedengho baldnika.

VyuZite to, ¢o ste sa naudili v predchédzajicom cviceni. S nadychom teda uvolnite svaly
panvoveho dna a predstavuijte si, ako balénik vychédza von z tela bez nasilného tlacenia.
Cielom cviéenia je vytladit balonik len pomocou dychu (presnejsie nadychu) a vedomej
relaxacie panvovych svalov.

Pri vydychu sa snazte baldnik len udrzat v tej polohe, v ktorej sa ocitol po faze nadychu,
anevtahujte ho spéat hibsie do posvy. S dalsim nadychom uvolnite panvové dno a posurite
baldnik opat o nieco nizsSie. Teraz uz baldnik kontrolovane vytlacate, az postupne dojde
k miernemu napnutiu hréadze a zavedeny balonik vyjde von z posvy. Baldnik by z poSvy ne-
mal vykiznut prili§ rychlo, preto ho radsej pridrzujte za plastové hrdlo (ako prizavadzani).
Rychle vykiznutie znamené stratu kontroly a mohlo by déjst k poraneniu. Aj vage babatko
bude pocas pérodu pridrziavang, preto sa nehanbite Aniball pridrzat.

Tlak, ktory v priebehu celého procesu vypudzovania vedome vytvérate, by mal vychadzat
iba z oblasti panvového dna. Zatinanie krku, ramien Giruk, ako aj vtahovanie brucha a sta-
hovanie sedacich svalov nie je Ziadlce a signalizuje nespravnu funkeiu svalov panvového
dna privytlacani. V takom pripade je velmi dobre, Ze ste zacali cvicit a ziskali tak mozZnost
lepsie sa na pbrod pripravit.

3. Zvaésovanie baldonika

Zacali ste cvicit po ukoncéeni 36. tyzdria tehotenstva a s kazdym dalsim driom cvi¢enia sa
blizite k terminu pbrodu. Je teda vhodné zvykat si postupne na vypudzovanie vacsieho
obvodu baldnika.

Ale pozor! Nie je nutné zvacsovat velkost baldnika za kazdi cenu. Z klinickych dat vyplyva,
Ze pre efektivnu prevenciu pérodného poranenia hrédze je dostacdujice dosiahnut obvod

balénika 25 em (cca 10 stlaceni). Tento obvod odporic¢ame neprekracovat, aby nepri-
8lo k poraneniu! Ak sa zva¢Sovania obavate, nemate z neho dobry pocit a vyhovuje vam

stc¢asna mensia velkost, ni¢ sa nedeje a nemate Ziadny dévod nutit sa do vacsich rozmerov.
Najdolezitejsia je vedoma kontrola nad pohybmi baldnika vo vnutri posvy a navykanie

porodnych ciest na buduci priechod dietata. Rovnako aj v pripade, ked vytlacanie vacsieho

balonika spdsobuje velki bolest, ¢i dokonca citite moznost poranenia okolitého tkaniva.
\ takom pripade tieZ nie je dovod na zvacsenie baldnika za kazdu cenu.

DrZte sa pravidla, Ze budete vzdy cvicit s takym rozmerom, ktory je pre vase telo i pre
vasu psychiku znesitelny a relativne prijemny. Nikdy sa nepremahajte, nevystavujte svoje

telo bolesti a zraneniu. Neporovnavajte sa s inymi mamickami, ktoré mozu byt v rovnako

pokrocilom stupnitehotenstva. Kazdé z nas je jedinecné a nase telo moze mat v rovnakom

¢ase rozdielnu hladinu horménov potrebnych na uvolnenie pérodnych ciest a pripravu tkaniva.
Na pripadni kontrolu velkosti obvodu balénika moZete pouzit prilozeny meter. Ale ako sme

uviedli vyssie, Cisla nie st vasim cielom! Cielom je zdrava, pokojna a pripravena mamic-
ka, ktora dokaze ovladat panvové dno tak, aby zaistila dietatu jednoduchsi prechod

s minimalnym poranenim vlastného tela.

5. CVICENI S ANIBALLEM PO SESTONEDELI K SPEVNENIU

PANVOVEHO DNA PRE PREVENCIU INKONTINENCIE

Kazda Zena by mala vediet, Ze po vaginalnom porode i cisérskom reze je nutné s panvovym
dnom dalejpracovat. Nielen porod, ale celé tehotenstvo moze spdsobit narusenie integrity
panvoveého dna, ktoré vedie k zavaznym porucham jeho funkcie.

Dosledné pouZzivanie balonika po Sestonedeli pozitivne prispieva k navrateniu spravne;
funkcie svalov panvového dna a prevencii inkontinencie. Pokyny na pouzivanie a postup
cviceni po Sestonedeli najdete nizsie.

Vlastnosti

Balénik zavedeny do posvy sa pomocou ruénej pumpicky pohodine naftikne vzduchom na
pozadovanu komfortni velkost. Vdaka svojmu premenlivému tvaru a velkosti sa optimalne
prispdsobiindividuélnej anatomii kazdej Zeny. Takto zavedeny balénik nesmie spésobovat
bolest ¢iiné neprijemné pocity. V pripade, Ze je tlak baléniku vnimany neprijemne ¢ibolestivo,
je mozné ho kedykolvek zmensit povolenim vzduchového ventilu na tele pumpicky. Lahky
tlak baldnika je vSak Ziaduci k vnimaniu jeho polohy a odporu v priebehu cvicenia. Aktivaciou
anaopak uvolnenim svalov panvového dna totiz dochadza k miernemu pohybu balénika vo
vnutri podvy (smerom do vniitra podvy a smerom von), vdaka comu poskytuje velmi délezitu
spatnu vazbu o kvalite prace svalov panvového dna.

Bezpeénostné informacie

« Zeny po porode alebo Zeny trpiace inkontinenciou by sa o individuélnej vhodnosti cvice-
nia mali poradit so svojim gynekoldgom, urolégom ¢i fyzioterapeutom.
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 Pokial ste sa rozhodli pouzivat Aniball po pérode, majte na zreteli, Ze cvidit sa moze
najskor po ukonceni Sestonedelia a zahojeni pripadnych pérodnych poraneni.

o Pricviceni nikdy nezadrziavajte dych (okrem momentu zaka$lania pri ndcviku odolania
zvySenému tlaku)

» Niekedy mbZete citit Unavu panvovych svalov. To je v poriadku a je to pre vas signél, ze
cvicite spravne. Ak je Unava také velka, Ze sa uz svaly takmer nedaju aktivovat, neprepi-
najte sa a cvicenie ukoncite

» Nikdy nedovolte, aby ste zavedeny a sti¢asne naftknuty balonik behom cvicenia vy-
pudili priamo von z posvy. Pred vybranim ho doporucujeme vzdy vyfuknut pomocou
ventilu na minimalnu velkost. Spolu s nadychom uvolnite svaly panvového dna, balonik
chytte za plastovy kréok a pomalym tahom vytiahnite z posvy, pripadne ho posurite
smerom von tak, aby samovolne vykizol.

Odporuéanie na pouZivanie

« Aby ste zaklpent pomodcku efektivne vyuzili a mohli zirocit vysledky svojho Usilia,
musite dbat na pravidelnost cvicenia a prejavit urcitu vytrvalost. Pravidelnym trénin-
gom (t . kazdy deri 5—16 minut) dochadza k zmierneniu problémov v priebehu priblizne
3 mesiacov.

« Ucte saovladat svaly panvového dna aj v priebehu diia mimo cvic¢enia s baldnikom. Pred
zakaslanim &i kychnutim si predstavte, Ze balénik opéat dr¥ite a branite mu vykiznut von
z posvy. Tato aktivacia vam pomoze regulovat Unik mocu v zatazovej situdcii. Nikdy
panvové dno ,neposiliiujte” prerusovanim mocenia! Tymto nespravnym postupom
moze dojst k naruseniu vyprazdiiovacieho reflexu, ktory vedie k inkontinencii.

Postup pri cviceni

Idealne by malo cvicenie prebiehat aspor 1x denne po dobu 5—15 minut. Vsetky cviky by
mali byt vykonavané v pokaji, pomaly a ¢o najpresnejsie podla tohto navodu. Svaly panvo-
vého dna precvicujte s vyprazdnenym mocovym mechtrom.

1. Poloha tela pri cviéeni

Na zadiatku cvicenia zaujmite polohu v lahu na chrbte, pokréte kolena a oprite chodidla
ozem. Chodidla rozkrocte priblizne na Sirku vasich bedier. Ak citite, Ze mate hlavu v zéklone,
podloZte sihlavu tenkym vankisom ¢éiniekolkokrat preloZzenou osuskou tak, aby bola kréna
chrbtica narovnana a hlava sa nezaklanala. Chrbat by mal prijemne lezat na podlozke bez

pocitu silného prehnutia i naopak vyhrbenia bedier. Ruky mozete nechat volne pozdl? tela
alebo ich pohodIne poloZit na oblast spodného brucha.

2. Zavedenie balénika

Pred samotnym zavedenim balonika sa uvolnite a neponahlajte sa. PoSva moze byt sucha
acitliva, preto v zaujme jednoduchsieho zavedenia odporicame, aby ste balonik po obvode
navlhéili vhodnym lubrikantom, pozri Bezpe€nostné opatrenia. Balonik mozete nechat
vyfuknuty alebo ho na 1—2 stlacenia pumpicky lahko nafuknut. Potom baldnik uchopte za
plastove hrdlo a zavedte do posvy. Ak ste balonik zaviedlinafuknuty a teraz v posve citite

neprijemny tlak, mdZete ho zmensit pomocou ventilu na konci pumpicky na pohodinu velkost.

Ak ste balonik zaviedli a necitite jeho mierny odpor, odporticame pumpickou dofuknut baldnik
do takej velkosti, ktora je pre vas prijemné a zaroven vnimate mierny odpor baldnika proti
stenam posvy. Ked docielite optimalny pocit bez neprijemnych tlakov &i bolesti a zaroven
vnimate lahky odpor balonika, moZete zacat cvicit. NizSie opfsané cviky cvicte pokojne
a s reSpektom k vlastnému telu.

\/ pripade, Ze ste unavens alebo sa vam toci hlava, urobte si kedykolvek pocas cvicenia

prestavku, pripadne tréning pre dany der ukoncite. Pri Ziadnom cviku nesmiete citit bolest.

3. Dychové cvicenia

Pri tomto cviceni sa budete ucit aktivovat a uvolfiovat svaly panvového dna v spolupréci
s dychom. Najskaér dych lahko spomalte a vnimajte jednotlivé nadychy a vydychy.

Teraz si sUcasne s nadychom predstavte, ako véam dych prudi cez hrudnik dalej dolu do
oblastibrucha a podbrusia. Predstavujte si, Ze chcete vdychnuty vzduch viest az do oblasti
svalov panvového dna, ¢ize do miesta, kde citite zavedeny baldnik. Ak mate dlane polozené
na podbrusi ¢i slabinédch, mozete citit rastici vnitorny objem v tejto oblasti, ktory ma za
cieljemne vytlacat balonik von.

Pri nadychu ucte svaly panvového dna vedome sa uvoliiovat tak, aby ste jasne citili, ako

sa balénik postiva pod vplyvom jemného tlaku smerom nadol, ako keby mieril von z posvy.

Svaly by ste v8ak nemali uvolnit natolko, aby sabaldnik Uplne vytlacilvon z podvy (ide teda
o0 vedomeé a kontrolované uvolhovanie).

Pri kazdom vydychu sa ucte balonik pevne zovriet a posuntt smerom nahor do posvy
(v tomto pripade ide o vedomu aktivaciu panvovych svalov). Sucasne sa vnitorny objem
brusnej krajiny, vytvoreny predchadzajicim nadychom, moze zmensit. Je velmi vhodné
predstavit si, ze baldnik je zovrety stenamiposvy, nie vonkajsimi zvieracmi mocovej trubice
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¢ikonecnika. Ak je to pro vas len trochu mozné, nestahujte sedacie svaly v snahe obopnut
balonik, ani nevtahujte pupok do brucha. Brugnu krajinu nechajte pri vydychu uvolnent
bez zatinania (naucte sa pracovat len s pomocou svalov panvy).

Po vydychu opat pokracujte nadychom s vedomym uvolfovanim svalov a uvolnenim zovre-
tia baldnika ako v predchadzajucom cviceni. Takto podla svojho prirodzeného dychového
cyklu striedajte nadych (uvolnenie zovretia a velmi jemny posun balénika smerom nadol)
s vydychom (aktivne zovretie baldnika a mierny posun smerom nahor). Dika tohto cvide-
nia zavisi od koncentréacie a rychlosti tinavy svalov. Zo zaciatku sa pokuste kazdy cyklus
nadychu a vydychu zopakovat aspor bkrat, postupne mozete natrénovat az 10 opakovani.

4. PredlZenie zovretia
Tymto cvikom budete zvySovat silu a vytrvalost panvovych svalov.

Cvicte rovnako ako v predchédzajicom kroku (pozri Dychové cviéenia), ale fézu aktivécie
(8iZe zovretia baldnika) vedome prediZte tak, aby ste zovretie baldnika udrzali kontinuélne
aspon po dobu 10 sekind (pokojne si narétajte do desiatich). V priebehu tohto zovretia
mozete bud plynule a diho vydychovat, alebo sa mézete opatovne nadychnut a vydychnut
(podla moznosti bez toho, aby ste uvolili zovretie baldnika). Cely cyklus kontinuélnej akti-
vécie zopakujte 5b—10krat.

5. Odolanie zvysenému tlaku

Cielom tohto cvicenia je zvlddnut situdcie nadmerného brusného tlaku, ktoré mézu byt
dbévodom nechceného povolenia panvoveho dna ¢i nechceného tniku mocu.

Zaujmite polohu v lahu na chrbte ako pripredchadzajicom cvieni. S nadychom vedte dych
opat do oblasti podbruska a slabin, aby ste zvysili objem v tejto oblasti. Teraz sa pokuste
balénik stlacit uz pocas nadychu. S vydychom sa pokuste nestratit ziskany objem a vedome
udrzat stlaceny balonik pomocou panvovych svalov. Zopakujte 5—10krat.

V dalSej Casti tohto cvicenia sa spolu s vydychom pokuste zakaslat, zéroven nedovolte
baloniku, aby skizol nizsie ¢i dokonca Uplne vyklzol z posvy. Zopakujte 3—bkrat.

6. Relaxacia

Teraz prichadza obltibena a pokojna ¢ast tréningu venovana uvolneniu a relaxacii panvovych
svalov po ich predchadzajicom vykone. Pritomto cviceni méZete balonik najskér vyfuknut
avytiahnut opatrne von z posvy (pozri Vytiahnutie baldnika). Ak cheete baldnik nechat pri
tomto cviceni'v posve, méZete. So zavedenym baldnikom pocitite lepsie uvolnenie panvo-

vych svalov, dbajte vsak na to, aby ste zavedeny a sucasne nafuknuty baldnik v priebehu
cvicenia nevytlacili priamo von z posvy. Balénik by ste totiZz mali vytiahnut, pripadne
nechat volne vykiznut, vZdy len vyfuknuty!

Zostante lezat na chrbte, pritiahnite si rukami kolend k trupu tak, Ze sa chodidla prestant
dotykat zeme a vy zaujmete polohu ,schilleného kibka®. Hlavu nechajte volne lezat na ten-
kom vankUsi alebo na prelozenej osuske. Teraz zamerajte pozornost na fazu nadychu, pri
ktorej sipredstavujte, 7e sa cela oblast panvového dna zvacsuje a roztahuje do vSetkych
stran ako rozvijajuca sa kvetina. Uz nestlécajte balonik pri kazdom vydychu a len relaxuijte.
Opéatovny nadych znova rozvinie vase panvoveé dno ako kvet bez znamok stiahnutia Ci
silového snazZenia. Relaxacné cvicenie by malo byt pomerne dlhé, aby ste svalom poskytli
¢as na uvolnenie. Preto cely cyklus nadychu a vydychu zopakujte 15—30krét.

7. Vytiahnutie baldnika

Pred samotnym vytiahnutim z posvy odporuc¢ame baldnik vyfiknut pomocou ventilu na
minimalnu velkost. Zaroven s nadychom uvolnite svaly panvového dna, balénik uchopte za
plastové hrdlo a pomalym tahom vytiahnite z posvy, pripadne ho posunte smerom von tak,
aby samovolne vykizol. Dalej pokradujte umytim balénika, pozri Bezpeénostné opatrenia.
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Doba pouZitelnosti: je uvedena na stitku zdravotnickej pomdcky a na jej obale.
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