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ANIBALL je zdravotnicky prostredek (dale také jako ,pomicka” nebo ,balonek”) pro trénink
védomérelaxace (uvolnéni) a aktivace (staZeni) svalti panevniho dna dospélé Zeny. Balonek
pomaha objevit panevni dno a zjistit, jak s nim efektivné pracovat v kontextu s dechem.

1. URCENY UCEL

Aniball je ur¢en pro predporodni pripravu, prevenci poranénihraze a stresové inkontinence
moci.

A Prosim, pFe¢téte si pozorné nasledujici instrukce!

2. KONTRAINDIKACE

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

Aniball nepouzivejte pfi:

« rizikovém téhotenstvi

o jakémkoliv zanétu pochvy (infekénim Si neinfekénim)
« jakémkoliv posevnim krvacenf

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

jakémkoliv zénétu mocového meéchyre

prolapsu délohy

genitalnim herpesu
« prekancerdzach a nadorovych patologiich délozniho ¢ipku, pochvy nebo zevniho genitélu

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

pritomnost varix(l v pochvé a na zevnim genitélu
nizko uloZena placenta

snizena citlivost pochvy a zevniho genitélu (neurologické onemocnéni, uzivani 1ékd proti
bolesti, abusus alkoholu a drog)

po preléceném zanétu pochvy (kratce pretrvavéa kiehkost pochvy)

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

Jakakoliv zavazna nezadouci pfihoda, ke které doslo v souvislosti s pomtckou,
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 nasledujicim pouZiti silikonovy balonek dikladné omyj-
te pH neutralnim mydlem bez obsahu olejd, nejlépe ve vodni lézni po dobu 1—2 mi-
nut (teplota vody min. 40 °C) a oplachnéte pod tekouci vodou. Nasledné dopo-
rucujeme dezinfekci balonku pfipravkem, ktery je vhodny na lékarsky silikon. Pri
dezinfekei balonku postupujte dle pokyn( vyrobce. Nebo balonek vyvarte ve vrouci
vodé po dobu alesport 6 minut. Nechejte oschnout na ¢istém a hladkém povr-
chu. Poté mizete balonek nasadit na plastovou redukci. Balonek na redukci priléha
pomeérne tésné, presto je mozné jej z redukce kdykoliv sundat a opétovné nasadit.

(= (0

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

Pokud je pauza mezi cvicenim delsinez b dni, doporucujeme pred nésledujicim pouZitim
balonek znovu omyt a dezinfikovat nebo vyvarit.

« \/ pripadé pochybnosti nad vybérem vhodného mydla a dezinfekce navstivte nés web:

www.aniball.cz

Pred prvnim zavedenim balonku do pochvy je nutné ovérit jeho neporusenost a sprévnou
funkcénost nafouknutim pomoci pumpicky na cca 20 stisknuti. Tuto kontrolu provedte
pred kazdym pouzitim! Nikdy nepouzivejte pomucku pfi jakémkoliv poskozeni nebo
znamkach degradace materidlu! V pfipadé poskozeni balonku |ze 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! V pripadé pou-
Ziti olejl nebo olejovych lubrikantd by totiz mohlo dojit k poskozeni silikonu a prasknuti
balonku. Takové poskozeni nebude v pfipadé reklamace posuzovéano 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.

Cvic¢eni s Aniballem pfed porodem je doporuceno nejdfive od ukonéeného 36. tydne
téhotenstvi az 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 vyplyva, Ze pro efektivni prevenci porodniho poranéni hraze je do-
stacujici dosghnout obvodu balonku 25 cm (cca 10 stisk). Tento obvod doporudujeme
neprekracovat, aby nedoslo k poranéni!

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

Béhem cviceni byvéa ¢astou chybou vtahovani pupiku smérem dovnitt do bricha ¢i sta-
hovani hyzdovych svalt smérem k sobé. Takové nevhodné nahradni stereotypy brani
skutecéné hluboké aktivaci panevnich svalt.

Pri oplachovani balonku se pumpicka s ventilem nesmi namocit, mohlo by dojit k jejimu
poskozen.
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« Po kazdém myti nechte balonek rédné oschnout.

« Pomicku skladujte samostatné v originalni tasticce na suchém misté a nevystavujte
sélavému teplu, slunecnimu zérenil

o /amezte kontaktu pomlicky s ostrymi predméty.
« Nepouzivejte ve vodeé.
« Pom(icku je nutné uchovavat mimo dosah déti.

« /bezpecnostnich ahygienickych diivodt je pom(cka ur¢ena k pouzivani vyhradné jednou
osoboul!

V pripadé jakychkoliv otazek, problémd nebo navrhi nas nevahejte kontaktovat na
info@aniball.cz. VZdy jsme tu pro vas a radi pom(zeme.

ANIBALL

Urceny ucel
Zdravotnicky prostredek Aniball je uréen k pfedporodni pfiprave, prevenci poranéni hraze
a stresové inkontinence moci.

Vlastnosti

Aniball je osvédcena zdravotnicka pomicka, které Gcinnym zplsobem napoméaha nécviku
védomého uvolnéni panevniho dna v kontextu s dechem bez nésilného tlaceni, umozruje
vyzkouseni vhodné porodni polohy a pocitu tlaku, pozitivné stimuluje posevni svalstvo
a zlepsuje elasticitu hraze béhem predporodni pripravy. Vysledkem je usnadnénf vypuzo-
vaci faze novorozence, ¢imz napomaha predchazet natrzeni ¢i nastrizeni hraze. Pouzivani
pomlicky po Sestined@li prispiva k posileni svalstva panevniho dna, coz vede k omezeni
inkontinence v pozdéjsim obdobi.

Sklada se z: 1
1. nafukovaciho balonku
z lékarského silikonu
2. mechanické pumpicky
3. hadicky
4. spojovaci redukce
5. dvousmérného ventilu Y

4. PREDPORODNI PRIPRAVA S ANIBALLEM

Informace pred cvicenim

Zdravotnickou pomUcku Aniball je mozné zacit pouzivat od ukonéeného 36. tydne té-
hotenstvi. Pro samotné cviceni si vyhradte priblizné 15—30 min. denné. Tato doba i fre-
kvence cviceni jsou pouze orientacni, kazda Zena vyzaduje individudini ¢as pro spravné
uvolnéni. Na zacatku cviceni zaujméte polohu, ktera Vam nejvice vyhovuje (vleze na
zadech s mirné pokréenymi koleny, v kleku, vieZze na boku, ve stoje, v podrepu,...). Porod
v poloze, ve které se vase télo citi nejkomfortnéji, je zpravidla nejbezpecngjsi.

Zavedeni balonku

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

Silikonovy balonek pred zavedenim mlizete na 1—2 stisky pumpicky nafouknout, aby balonek
ziskal uréity odpor. Je také mozno zavést balonek Uplné vyfoukly. Pro komfortnia bezpecné
zavedeni doporucujeme zvihéit povrch balonku, a to vyhradné pomoci lubrikantd na vodni
bézi uréenych k vnitfnimu pouZiti (viz. Bezpe€nostni opatieni). Nyni uchopte balonek za
plastovy kréek a zavedte jej vétsi zaoblenou ¢ésti dovnitf do pochvy.

Balonek jiz mate bezpecné zavedeny uvnitf pochvy a pokud nevyvoléva bolest ¢i jiné
neprijemné pocity, mizete zadit s jeho nafukovanim. K nafukovani slouzi pumpicka s venti-
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lem na koncihadicky. Béhem nafukovanidochazike (Q? @
zvétSovani objemu balonku a narlstani tlaku uvnitf .
pochvy (tento tlak je vyvolan opirénim balonku

0 sténu pochvy, protazenim okolni svaloviny a pl-

sobenim na oblast vasi hréze). Podobny tlak ucitite

také béhem porodu.

Jak moc balonek nafouknete je opét velmiindividual- , o iy
P , iGeniviak budte stidms It ) Koleckem na ventilu otécejte lehce dvéma

ni. Pfi prvnim cvicenivsak budte stfidma azvoltema- st oriodporuv otédeni okamsits zastavte,

ximalné 5 stiskd nafouknuti (mysleno dohromady — nepetacejte ani neutahuite, ventil je citlivy

véetné stisk, které jste provedla pred zavedenim).  atesnt

Pri dalsich cvicenich mlZete pocet stiskl postupné

navySovat, avsak vzdy s respektem k viastnimu

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
Zlstante v poloze, kterou jste si pro cviceni vybrala.

1. Védoma kontrola nad pohybem

Béhem prvniho cviceni se naucte ziskat kontrolu nad pohyby balonku uvnitf pochvy. Je
zde nutng dévka védomeého soustredéni a koncentrace na své télo. Balonek se totiz
v zavislosti na aktivité sval(i vaseho panevniho dna mdzZe uvnitf pochvy pohybovat, a to
smérem ven z pochvy nebo naopak hloubéji dovnitr. Pokud svaly panevniho dna aktivné
stahnete, balonek se zanofi hloubéji, naproti tomu, pokud zvladnete tyto svaly védomé
uvolnit a povolit, dostane balonek prileZitost posunout se smérem ven blize k poSevnimu
vchodu. Trénink kontrolovaného pohybu smérem ven z pochvy budete potrebovat prave
pro pripravu na nadchazejici porod.

MUzZete sinynituto védomou kontrolu vyzkouset. Pokuste se s vydechem balonek stah-
nout pomoci svald panevniho dna a vnimejte jeho pohyb (nyni by se mél posunovat dovnitf
hloubgji do pochvy). Poté s nddechem svaly uvolnéte (vnimejte, jak se balonek posunuje
smérem venzpochvy). Dilezité je, abyste ziskala nad témito pohyby kontrolu a uvédomila
si, Ze pouze uvolnéné panevni svalstvo dovol balonku (stejné jako ditéti) posun porodnimi

cestaminize smérem ven. Gilem tohoto cvieni neni zatim balonek vypudit piné ven z pochvy.
Cely postup vtaZzeni balonku a jeho posun dold opakujte 10krat.

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

VlyuZijte toho, co jste se naucila v pfedchozim cviceni. S nadechem tedy uvolnéte svaly
vaseho panevniho dna a predstavujte si, jak balonek vychézi ven z téla bez nasilného
tlageni. Cilem cviGeni je vypudit balonek pouze za pomoci dechu (presnéji nadechu)
avédomé relaxace panevnich sval(l.

Pri vydechu se snazte balonek pouze udrzet v pozici, v jaké se ocitl po fazi nadechu,
a nevtahujte jej zpét hloubéji do pochvy. S dalSim nédechem uvolnéte vase panevni dno
aposunite balonek opét o néco nize. Nyni uz balonek kontrolované vypuzujete, az postupné
dojde k mirnému napnuti hraze a zavedeny balonek vyjde ven z pochvy. Balonek by z po-
chvy nemél vyklouznout pfilis rychle, proto jej radéji pfidrZujte za plastovy kréek (jako
pii zavadéni). Rychlé vyklouznuti znadi ztratu kontroly a mohlo by dojit k poranéni. I miminko
bude béhem porodu pridrzovéno, proto se nestydte si také Aniball pridrzet.

Tlak, ktery béhem celého procesu vypuzovani vedome vytvarite, by meél vychazet pouze
z oblasti panevniho dna. Zatinanikrku, ramen, rukou, stejné jako vtahovanibricha a stazenf
hyZdi neni Zadouci a znaci nespravnou funkci svalt panevniho dna pfi procesu vypuzovan.
\ takovém pripadé je velmi dobre, Ze jste zacala se cvicenim a ziskala moZnost se na porod
lépe pripravit.

3. Zvétsovani balonku

Zacala jste cvicit po ukoncéeni 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
vyplyva, Ze pro efektivni prevenci porodniho poranéni hréze je dostacujici dosdhnout obvodu
balonku 25 cm (cca 10 stisk(). Tento obvod doporuéujeme nepiekradovat, aby nedoslo
k poranéni! Pokud se zvétSovani obavate, nemate z toho dobry pocit a vyhovuje vam aktu-
alnimensivelikost, neni Zadny divod nutit se do vétsich rozmérd. Nejdllezitéjsi je védoma
kontrola nad pohyby balonku uvnitf pochvy a zvykani porodnich cest nabudouci prichod
ditéte. Stejné tak v pripade, Ze vypuzovanivétsiho rozméru balonku prindsi bolest ¢i dokon-
ce citite moznost poranéni okolnich tkéni, neni diivod balonek za kazdou cenu zvétsovat.
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Drzte se pravidla, Ze budete cvicit vzdy s takovym rozmérem, ktery je pro vase télo i pro
vasi psychiku snesitelny a relativné prijemny. Nikdy se nepfemahejte, nevystavujte vase
télo bolestia zranéni. Nesrovnavejte se s jinymi maminkami, které mohou byt ve stejné

' pokroc¢ilém téhotenstvi. Kazda z nds jsme jedinecna a nase téla mohou mit ve stejnou dobu

rozdilnou hladinu hormont nutnych pro uvolnéni porodnich cest a pripraveni tkani.

Pro pripadnou kontrolu velikosti obvodu balonku mizete pouzit pfilozeny metr. OvSem jak
bylo vyse feceno, ¢isla nejsou vasim cilem! Cilem je zdrava, klidna a pripravena 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

Kazda Zena by méla védét, 7e po vaginalnim porodu i cisarskem fezu je nutné s panevnim
dnem déle pracovat. Nejenom porod, ale celé téhotenstvi mliZze zplsobit naruseniintegrity
panevniho dna, které vede k zavaznym poruchém jeho funkce.

Dusledné pouzivani balonku po Sestinedéli pozitivné prispiva k navraceni spravné funkce
svalll panevniho dna a prevenci inkontinence. Pokyny k pouzivani a postup cviceni po
Sestinedéli naleznete nize.

Balonek zavedeny do pochvy se pomoci ruéni pumpicky pohodiné nafoukne vzduchem na
pozadovanou komfortni velikost. Diky svému proménlivému tvaru a velikosti se optiméliné
prizptsobf individualni anatomii kazdé Zeny. Takto zavedeny balonek nesmi zplsobovat
bolest ¢ijiné neprijemné pocity. V pripadé, Ze je tlak balonku vnimén neprijemné Gi bolestive,
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), ¢imZ poskytuje velmi dilezitou zpétnou vazbu
o kvalité prace svall panevniho dna.

Bezpeénostni informace

« Zeny po porodu nebo Zeny trpici inkontinenci by se o individuélni vhodnosti cvigeni mély
poradit se svym gynekologem, urologem ¢&i fyzioterapeutem.

» Pokud jste se rozhodla pouzivat Aniball po porodu, méjte na paméti, Ze cvidit mizete

nejdrive po skonceni Sestinedéli a zhojeni pripadnych porodnich poranéni.

» Béhem cviceni nikdy nezadrzujte dech! Kromé momentu zakaslani pri nacviku odolani
zvysenému tlaku.

« Neékdy mlZete citit Unavu panevnich svalll. To je v porddku a je to pro vas signal, Ze
cvicite spravné. Je-li Unava tak velka, Ze jiz svaly nelze témér aktivovat, neprepinejte se
acviceni 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 nédechem uvolnéte svaly panevniho
dna, balonek uchopte za plastovy kréek a pomalym tahem vytéahnéte z pochvy, pripadné
jej posunte smérem ven tak, aby samovolné vyklouznul.

Doporuceni k pouzivani

» K tomu, abyste zakoupenou pomlicku efektivné vyuzila a bylo mozné zhodnotit vysled-
ky vaseho usili, je dllezité pravidelnost cviceni a jisté vytrvalost. Pravidelnym trénin-
kem (t]j. kazdy den 5—15 min) dochazi ke zmirnéni potizi béhem priblizné 3 mésicu.

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

Postup pri cviceni

Idealné by meélo cviceni probihat alespori 1x denné po dobu 5—156 minut. \/Sechny cviky
by mély byt provadény v klidu, pomalu a co nejpresnegji vzhledem k tomuto névodu. Svaly
panevniho dna procvicujte s vyprazdnénym mocovym méchyrem.

1. Poloha téla pfi cviéeni

Na zac¢4tku cviceni zaujméte polohu vlieZe na zéddech, pokréte si kolena a oprete chodidla
o zem. Chodidla rozkrocte priblizné na sitku vasich kyéli. Pokud citite, Ze je vase hlava
v zéklonu, podlozte si hlavu tenkym polstarem ¢i nékolikrat preloZzenou osuskou tak, aby
byla krénipater napiimenéd bez zaklonu hlavy. Vase zada by méla prijemné lezet na podloZce
bez pocitu silného prohnuti ¢inaopak vyhrbeni beder. Ruce miZete 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 sucha
a citliva, proto pro snazsi zavedeni doporudujeme balonek po obvodu navlhéit vhodnym
lubrikantem viz. Bezpe¢nostni opatfeni. Balonek mizete nechat vyfoukly nebo jejna 1—2
stisknuti pumpicky lehce nafouknout. Poté uchopte balonek za plastovy kréek a zavedte
do pochvy. Pokud jste balonek zavedla nafoukly a nyni citite uvniti pochvy neprijemny tlak,
miZzete balonek zmensit pomoci ventilu na konci pumpicky na komfortnivelikost. Pokudjste
balonek zavedla a nenf citit jeho mirny odpor, potom doporuéujeme pumpickou nafouknout
balonek do takoveé velikosti, ktera je pro vas pfijemna a soucasné vnimate mirny odpor
balonku proti sténém pochvy. Jakmile docilite optimalnino pocitu bez neprijemnych tlakd
Ci bolesti, a pritom pocitite lehky odpor balonku, mdzZete zacit cvicit. Nize popsané cviky
cvicte klidné a s respektem k vlastnimu télu.

V/ pripadg, Ze jste unavena nebo se vam toci hlava, dejte si kdykoliv béhem cviceni pauz,
pripadné vas trénink pro dnesek ukoncete. Béhem zadného cviku nesmite citit bolest.

3. Dechové cviéeni

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

Nyni'si spolu s nadechem predstavte, jak vas dech proudi pres hrudnik dale dolt do oblasti
bficha a podbrisku. Predstavuijte si, Ze chcete vami vdechnuty vzduch vést a7 do oblasti
svall panevniho dna ¢ili do mista, kde citite zavedeny balonek. Pokud mate dlané polozené
na podbrisku ¢iv trislech, miZete citit narlistajici vnitini 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 vSak neméla uvolnit natolik, aby se balonek zcela vypudil ven z pochvy (jedné se tedy
o0 védomé a kontrolované pousténi).

Pri kazdém vydechu se ucte balonek pevné sevrit a posunout ho smérem nahoru dovnitf
pochvy (v tomto pfipadé se jedna o védomou aktivaci panevnich svald). Soucasné se vnitini
objem brisni krajiny, vytvoreny pfedchozim nadechem, miize zmensit. Je velmi vhodné si
vizualizovat, Ze balonek sviraji stény pochvy nikoliv zevni svérace mocové trubice ¢ikonec-
niku. Pokud je to pro vés jen trochu mozné, nestahujte hyzdové svaly pii snaze obejmout
balonek a ani nevtahujte vas pupik dovnitf bficha. Bfigni krajinu nechte béhem vydechu
uvoln&nou bez zatinani (naucte se pracovat pouze pomoci svall vasi panve).

Po vydechu opét pokracujte nadechem s védomym pousténim svall a uvolnénim stisku
balonkujako v predchozim cviceni. Takto podle svého pfirozeného dechového cyklu stridejte
nadech (uvolnéni stisku a velmi jemny posun balonku smérem dolt) s vydechem (aktivni
stisk balonkuamirny posun sméremnahoru). Délka tohoto cviceni zavisi navasikoncentraci
anarychlosti Unavy vasich svalll. Ze zacatku se pokuste kazdy cyklus nédechu a vydechu
zopakovat alespor bkrat, postupné mizete natrénovat az 10 opakovan.

4. ProdlouZeni doby stisku
Béhem tohoto cviku budete zvysovat silu i vytrvalost vasich panevnich svalt.

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

5. Odolani zvysenému tlaku

Cilem tohoto cviceni je zvladnout situace nadmeérného brisniho tlaku, které mohou byt
divodem nechténeho povoleni panevniho dna ¢i nechténého tniku moci.

Zaujméte polohu vleZe na zéddech jako u pfedchozich cviéeni. S nadechem vedte vés 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
avédome udrzet stisknuty balonek pomoci panevnich sval(l. 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 prichazi oblibend a klidna ¢ast vaseho tréninku vénovana uvolnéni a relaxaci panevnich
svalll po jejich predchozim vykonu. Pro toto cviceni miZete balonek nejprve vyfouknout
avyjmout opatrné ven z pochvy (viz. Vyjmutibalonku). Pokud cheete balonek ponechat na
toto cviceni uvniti pochvy, neni to Spatné. Se zavedenym balonkem ucitite lépe uvolnéni
panevnich svald, ovsem nedovolte, abyste zavedeny a soucasné nafoukly balonek béhem
cviceni vypudila pfimo ven z pochvy. Balonek byste méla vyjmout, pripadné nechat volné
vyklouznout, vZdy pouze vyfoukly!
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/Ustante lezet na zadech, pfitahnéte sirukama kolena k trupu tak, ze se vase chodidla pre-
stanou dotykat zemé a vy mate pozici,schouleného klubicka“. Hlavu nechte volné lezet na
tenkém polStérinebo na prelozené osusce. Nyni zamérte svou pozornost na fazi nadechu,
pfi které sipredstavujte, Ze se celd oblast vaseho panevniho dna zvétsuje a roztahuje do
vSech stranjako rozvijejici se kvétina. S kazdym vydechem|jiz balonek nestiskavejte a pouze
relaxujte. Opétovny nadech opét rozvine vase panevni dno jako kvet bez znadmek stazeni
Ci silového snazeni. Relaxacnicviceniby mélo byt pomérmé dlouhé, abyste svallim dala ¢as
se uvolnit. Proto cely cyklus nadechu a vydechu zopakujte 15—380krat.

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 pokracdujte v omyti balonku viz.
Bezpecénostni opatieni.

Dalsiinformace najdete na www.aniball.cz

Doba pouzitelnosti: je uvedena na stitku zdravotnického prostfedku 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, Ceska republika
IC: 01999541

Emailové adresa: info@aniball.cz
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