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2 | PREKLAPANIE PANVY




AKO MI TO POMOZE?2 415

Toto cvi¢enie vam pomd&ze zapojit do ¢innosti a posilnit brusné svaly. Dokdaze poméct s pohyblivostou
krizovej ¢asti chrbta. Da sa robit v posteli alebo na podlahe.

« Lahnite si na chrbat, pokrcte kolena. o OPAKUJTE 5-KRAT.

o Uvolhite sa a krizovu ¢ast trosku o OPAKUJTE 2- AZ 3-KRAT DENNE.

ohnite - toto je neutrdlna poloha. N .
! ) P « Ked'zosilniete, budete schopny POOPERACNY

o Zlahka polozte spodnu ¢ast chrbta vydrzat v kontrakcii dlhSie a preklapat TIP
na postel/podlahu a hojdajte panvou panvu.
smerom k hrudi.

e Zaroven zlahka napnite hlboké Preklopte sa len o kisok. Pod hlavu
brusné svalstvo. si dajte vankus, aby ste sa citili

pohodine. Skuste zapojit hlboké

e SnaZzte sa netlacit na nohy,
len prekldapat panvu. Jednoducho len
ohybate spodnu ¢ast chrbtice.

brusné svaly a panvu preklopte

velmi jemne.

oV tejto polohe chvilku vydrzte.

o Potom chrbdt uvolhite do neutralnej
polohy a relaxujte.
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3 | NAKLANANIE KOLIEN




AKO MI TO POMOZE?2 415

Tento cvik vdm jednoduchym pohybom pom&ze zapojit do ¢innosti brusné svaly a zaroven
ich za¢ne posilfiovat. Tiez vam pomo&ze zlepsit pohyblivost spodnej Casti chrbta a bokov. Da sa robit
v posteli alebo na podlahe.

Lahnite si na chrbat, pokrcte kolena
a chodidld polozte k sebe.

Uvolhite sa a dychajte normalne.

Potom zlahka napnite hlboké brusné
svaly ako pri predchadzajicom cviku.

Kolena pomaly naklorite na jednu
stranu, ale plecia majte stale

na podlahe. Clenky drzte spolu

a chodidld zdvihnite.

Nohy naklorite len do takej miery,
do akej je vam to prijemné, potom
sa vratte do stredu a naklorite kolena
na opacnu stranu.

Jemne naklanajte kolena z jednej
strany na druhu, pohybujte nimi
zlahka. Mali by ste citit, ako vase
brusné svaly pri naklarani kolien
naspdt pracuju.

Clenky a kolena drzte pri naklanani
na kazdu stranu spolu.

OPAKUJTE 5-KRAT.
OPAKUJTE 2- AZ 3-KRAT DENNE.

POOPERACNY

TIP

Tento cvik mdzete robit na posteli.
Pod hlavu si poloZte vankus.
Cvicenie robte zlahka. MoZno
na zaciatku nebudete schopny
kolena naklonit velmi, ale to nevadi.
Ako sa budete stdle viac zotavovat,
budete schopny ich naklonit vzdy

o nieco viac.







AKO MI TO POMOZE?24.15
Tento cvik zlepsi vSeobecnu pohyblivost, pretoZe zdvihanie ruk si vyZaduje pouzitie svalov trupu/brucha.
Tiez vam pomo&ze zvysit sebaddveru pri pohybe a zdvihani radk.

Je mozné ho vykondvat v sede na hrane postele alebo na stolicke.

Sadnite si na hranu postele alebo
na stoli¢ku, uistite sa, Ze mate nohy
pevne polozené na podlahe.

Sedte vzpriamene, dbajte
na spravne drzanie tela. Predstavte
si balén na vrchu svojej hlavy.

Uvolhite sa, dychajte a obe ruky si
polozte na kolena.

Potom zlahka napnite hlboké brusné
svaly ako pri predchddzajicom cviku.

Pomaly zdvihnite jednu ruku pred
seba tak vysoko, ako sa dd. Plecia
majte uvolnené a drzte ich dole.

Polozte si ruku na koleno
a zopakujte tento cvik druhou rukou.

Stale dychajte a zapdjajte brusné
svaly.

OPAKUJTE 10-KRAT.

OPAKUJTE 2- AZ 3-KRAT DENNE,
ABY STE DOSIAHLI PROGRES.

Ruku mdzete zdvihnut o nieco vyssie,
cielom je zdvihnut ju Uplne hore

nad hlavu. V dalSom kroku skiste
zdvihnut obe ruky naraz. Dalsi krok
urobte len vtedy, ak sa na to citite.

POOPERACNY

TIP

Cvik je mozné vykonavat v sede
na boku postele alebo na stolicke.
Najprv skuste len pohyby
v malom rozsahu, kedZze mozete
citit tahanie v brusnej oblasti.
Ked' sa za¢nete zotavovat, mali
by ste byt schopny zdvihnut ruky

Coraz vyssie.
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AKO MI TO POMOZE?2 415

Tento cvik zlepSuje vSeobecné ovladanie trupu a zvysuje vieru vo vlastné schopnosti

hybat sa a zdvihat nohy. Je o nieCo narocnejsi ako ostatné cviky, takze zacinajte
zlahka. Je mozné vykondvat ho v sede na hrane postele alebo na stolicke.

Sadnite si na hranu postele alebo
na stoli¢ku, uistite sa, Ze mate nohy
pevne polozené na podlahe.

Sadnite si na prednu ¢ast stolicky
tak, aby ste sa chrbtom neopierali
o operadlo. Takto bude pohyb
efektivnejsi.

Sedte vzpriamene, dbajte na
spravne drzanie tela. Predstavte si
balén, ktory vds zdviha za temeno
hlavy.

Uvolhite sa, dychajte a obe ruky si
poloZte na kolena.

Potom zlahka napnite hlboké brusné

svaly ako pri predchadzajicom cviku.

Pomaly zdvihnite z podlahy jednu
nohu. Zdvihnite ju len o trosku,
zacnite len s pdr centimetrami. Pocas
celého cviku zapdjajte brusné svaly.

Nohu poloZte spat na zem a ten isty
postup zopakujte s druhou nohou,
udrziavajte kontrolu nad trupom

a snazte sa hornou castou tela
nehybat zo strany na stranu.

Stale dychajte normalne.
OPAKUJTE 10-KRAT.

OPAKUJTE 2- AZ 3-KRAT DENNE,
ABY STE DOSIAHLI PROGRES.

Nohu zdvihnite o nie¢o vyssie

a podrzte ju, kym nenapocitate
do troch. Tento cvik robte pomaly.

POOPERACNY

TIP

Cvik je mozné vykonavat v sede
na boku postele alebo na stolicke.
Najprv skuste len pohyby
v malom rozsahu, kedZze mozete
citit tahanie v brusnej oblasti.
Ked' sa za¢nete zotavovat, mali
by ste byt schopny zdvihnut nohy

Coraz vyssie.
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AKO MI TO POMOZE?2 415

Tento cvik vdm pomoze pri zlepSeni celkového ovlddania trupu, rovnovahy a pohyblivosti.
Je to skutocne délezity rehabilitacny cvik, ktory pomaha obnovit dobré fungovanie trupu.

Postavte sa do ¢o najvzpriamenejsej
polohy a napnite hiboké brusné svaly
rovnako ako v predchadzajucom
cviku. Nohy su pri sebe.

Jednou nohou vykrocte dopredu
tak, aby bola pata zarovno s prstami
na druhej nohe.

Rovnomerne rozlozte hmotnost
medzi obe nohy.

Brusné svaly majte stale napnuté.

Pomaly sa koliSte dopredu a dozadu
a prenasajte hmotnost z nohy
na nohu.

Ked'sa koliSete vpred, zdvihajte patu,
a ked'sa koliSete vzad, zdvihajte prsty
na druhej nohe.

Toto je velmi lahky pohyb v rdmci
zlepSenia rovnovahy a zapojenia
trupu.

SnaZzte sa urobit 10 kolisavych
pohybov. DéleZité je, aby ste ich mali
plne pod kontrolou.

Nohy vymeiite a urobte 10 cvikov
na opacnej strane.

OPAKUJTE 2- aZ 3-KRAT DENNE,
ABY STE DOSIAHLI PROGRES.

Skuste urobit tento cvik bez pouzitia
opory a skuste zatvorit oci.

POOPERACNY

TIP

Ked's cvikom zacinate, pridrzte
sa stoli¢ky, parapetnej dosky,
kuchynskej skrinky alebo podobnej
opory a uistite sa, Ze vdm nehrozf

ziadne nebezpecenstvo.
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AKO MI TO POMOZE?2 415

Toto je jednoduché cvicenie, ktoré vam pomdze znovu ziskat silu v nohdch. Prispeje k zlepSeniu rovnovahy a
koordinacie a poméze vdm znovu ziskat sebadbveru, najma ak ste dlhy ¢as stravili na posteli. Uistite sa, Ze vam nehrozi
Ziadne nebezpecenstvo. Pocas tohto cviku majte poruke oporu, ktord moéZete pouZit na udrzanie rovnovahy.

Sadnite si na okraj stoli¢ky alebo
postele, nohy poloZte pevne

na podlahu, chodidla by mali byt
od seba vo vzdialenosti pliec alebo
v ,kompenzacnej“ polohe jedna
pred druhou.

Zoberte si nejaku oporu, napriklad
operadlo stoli¢ky alebo iny

oporny predmet v blizkosti, ktory
vam pomoze udrzat rovnovahu.

No nesnazte sa ,vytiahnut“ alebo
yvytlacit nahor. Opora slizi len

na udrZiavanie rovnovahy.

Skuste pri tomto cviku ¢o najviac
zapojit nohy.

Najprv zlahka napnite hlboké brusné
svaly ako pri predchadzajicom cviku.

Potom sa pomaly postavte,

¢o najviac pouzivajte nohy, ale podla
potreby aj oporu. Pouzite operadld
stolicky ako malu pomoc, ale snazte
sa na ne velmi tlacit.

Ked'sa postavite, stojte vzpriamene,
dajte si prestavku a nadychnite sa.

Potom sa pomaly (kontrolovane)
znova spustite nadol a posadte

sa, skuste zapojit svaly na nohdch.
SnaZzte sa dosadat pomaly a na oporu
netlacte prilis silno.

Nadychnite sa a cvik zopakujte.
OPAKUJTE 5- AZ 10-KRAT.
OPAKUJTE 2- AZ 3-KRAT DENNE.

CELYCH 4 az 6 TYZDNOV
ZELENEJ FAZY 1.

Cviky si precvicujte kazdy den.
Ak sa citite pripraveny,

zacnite s modrou fazou 2.

Viac informécii o faze 2
ziskate, ak sa zaregistrujete na
me+™ alebo navstivite stranku

meplusrecovery.com.
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VYSSIA AKTIVITA

Praca sa tymto nekonci. Aby ste dokdzali ovladat svoj trup a posilnit si brusné svaly, je dolezité stdle sa

hybat a robit cvicenia podla prirucky.

Fyzickd aktivita®® so sebou prindsa
vSeobecné vyhody, najma ak ste po
chorobe a stomickej operacii:

o zlepSuje mentdlne zdravie
a zmierfiuje stres, nervozitu
a depresiu

e zniZuje riziko inych zdravotnych
problémov, ako je rakovina,
cukrovka, vysoky krvny tlak,
choroby srdca a pordzka

o vhodnym posilfiovanim svalov
brusnej steny dokdzete znizit riziko
vyskytu hernie.

Hydratdcia

Ak mate ileostomiu, mali by ste si da-
vat pozor na prijem tekutin, najma ak
ste viac aktivny. lleostémia znamend, Ze
cez stomiu stracate viac tekutin a velmi
rychlo sa mdzete dehydratovat. Vzhla-
dom na to musite ndleZite zvysit prijem
tekutin a elektrolytov.”
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Sporty a cvi¢enie

Existuje vela ludi so stdmiou, ktori robia
Uspesne triatlon, kontaktné Sporty, body
building a extrémne Sporty. Ni¢ nie je ne-
mozné, ak Sportujete/cvicite (vyber je na
klientovi) bezpecne, spravnou techni-
kou a reSpektujete opatrenia, ktoré vds
chrania pred zraneniami.

Vo vSeobecnosti sa odportca byt opatr-
ny pri urcitych pohyboch a aktivitach, naj-
ma ak mate zvysené riziko vzniku hernie.
Vyhybajte sa hlavne vietkym pohybom,
ktoré by mohli spdsobit velky vnutro-
brusny tlak.

Vnutrobrusny tlak sa zvySuje, ak sa nama-
hate, zdvihate tazké bremend, pri kaslani,
smiechu, zvierani, zadrzani dychu alebo
pri urcitych pohyboch/cvi¢eniach, predo-
vSetkym v polohdch, ked' zdvihate alebo
zvierate tazké bremeno a pri istych brus-
nych cvikoch. Preto je, samozrejme, dole-
Zité vyhnut sa smiechu, kychaniu a kasla-

niu 2 mnohym kaZzdodennym cinnostiam,
pri ktorych nieco zdvihate a nosite.

Aby ste sa vyhli nadmernému vnutro-
brusnému tlaku, dbajte o dosiahnutie na-
sledujtcich cielov:

1. Snazte sa posilnit si brusnu stenu tak,
aby ste dokazali vnutrobrusnému
tlaku (sp6sobenému smiechom,
kaslom, kychanim a aktivitami
v kazdodennom Zivote) odolat.

Berte to ako vytvdranie svojej
,vnutornej opory*

2. Vyhnite sa,,nadmernému*
vnutrobrusnému tlaku tak, Ze sa
budete chranit pred nevhodnymi
pohybmi, ako su urcité brusné cviky,
zdvihanie/nemotorné zdvihanie
bremien a nadvaha.

Ak robite nejaku ¢innost, skiste ju vyko-

navat spravnou technikou a spésobom,

pri ktorom mate chranené brucho. Cim
silnejSie su vase brusné svaly, tym vac-

Siemu vnutrobrusnému tlaku odolaju.



STRETNITE NASE MODELY
Modely z priru¢ky me+™ su stcastou
komunity me+ a obaja maju stémiu.

Maria je bezkyriou, ma rada
3j bicyklovanie a triatlon.
Derek je spevakom klasickej

hudby, rdd sa prechadza a je
fyzicky aktivny.

0

Ovela'viac informacii najdete
na stranke www.convatec.sk/
starostlivost-o-stomiu/me-recovery

Populdrne fitness cvicenia, ktoré nie st vhodné pre ludi so stémiou

e Cvicenia plank - toto cvicenie predstavuje
velmi populdrne ,,cvicenie trupu®, ale pre
¢loveka so stémiou nie je vhodné, pretoze
sa pri iom zvysuje vnutrobrusny tlak.

o Uplné kluky — mdZu spdsobit vysoky
vnutrobrusny tlak. Prispdsobte ich svojmu
stavu tak, Ze ich budete robit na kolenach.
Alebo skuste tlak na lavicke (v lahu na
chrbte).

o Bezné cviky sed-lah - najma pri oboch
nohdch zdvihnutych do vzduchu mézu
vyrazne zatazovat brusnu stenu, preto
ich bud'prispésobte svojmu stavu, alebo
vynechajte.

« Akékolvek cvi¢enia so zdvihanim noh,
kedy su obe nohy vo vzduchu. Aj mierne
pilates pohyby, akymi su ,,stovka“ a ,,sto-
lovd doska“ si budete musiet upravit
tak, aby nohy (alebo jedna noha) boli na
podlahe.

« Uplné zhyby/pritahy na hrazde - tieto
cvitenia sposobuju velky tlak na brucho
a zvysuju vnutrobrusny tlak, a preto nie su
vhodné.

o Kotulanie sa na fit lopte, skoky schylmo
a zvinutie sa pri pilatese. Pri kazdom dru-
hu pohybov, ktoré spdsobuju vydivanie
brucha alebo pocit tlaku, si davajte pozor.

Ak si nie ste isty, o ktoré cvicenia ide,

poZiadajte o radu fyzioterapeuta alebo

odbornika na cvic¢enia.
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