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Kegelovy cviky pomohou vyresit néktere
sexualni i zdravotni problémy

Arnold Henry Kegel byl americky gynekolog, absolvent Iékarské skoly na
univerzité v lllinois. Pusobil nejprve v ramci své lékafské praxe na Mayo...

Kegelovy cviky predstavil v roce 1948 americky gynekolog Dr. Arnold Kegel. Tyto cviky se staly
pomérné populdrnimi a také rozsirenymi. Jejich procvicovanim je u zen mozné dosdhnout vyssi
vzru$ivosti, vaginalni lubrikace a vedou ke snadnéjSimu dosahovani orgasmu. U muzi potom mohou
zajistit lepsi erekci a v nékterych pripadech i oddaleni ejakulace. Samotné toto cviceni spociva

v zatindni svalstva. Kromé podpory sexualniho prozivani se Kegelovy cviky mohou praktikovat i pri
potizich s mocovou inkontinenci, tedy unikem moci.

Doktor Arnold Henry Kegel

Arnold Henry Kegel byl americky gynekolog, absolvent 1ékarské Skoly na univerzité v Illinois. Pusobil
nejprve v ramci své lékarské praxe na Mayo Clinic v Rochesteru, pozdéji v Chicagu. V prubéhu své
kariéry se zacal zabyvat problémem mocové inkontinence u zen a resil také mnohé zenské
problémy, které se do té doby resily predevsim chirurgickou cestou. Jednalo se o prolapsy pochvy a
obtize s inikem moci zejména po porodu. Tento 1ékar vyvinul systém cvic¢eni svalu panevniho dna,



znamé jako Kegelovy cviky. Toto jednoduché cviceni mélo mnoho pozitivnich efektl, krom
samotného posileného dna panevniho a 1éCby inkontinence, klientky zjistily, ze i v jejich sexudlnim
zivoté doslo k zlep$eni. O pozitiva a prinosy Kegelovych cviku vSak nejsou ochuzeni ani muzi, kteri
pravidelnym cvi¢enim mohou dosahnout prodlouzeni a zkvalitnéni erekce.

Pro koho jsou Kegelovy cviky vhodné?

o Zeny po porodu a Zeny s poruchami sexualnich funkci: Tyto cviky jsou plivodné vyvinuty
predevsim pro Zeny po porodu. Nékdy jsou dnes doporucovany i jiz pred porodem. Dalsi
pripad, kdy jsou vhodné, je v pripadé obtizi se stresovym tinikem moci. Doporucuji se pro zeny
s poruchami sexudlnich funkci.

e Muzi s obtizemi s inkontinenci a poruchami erekce: Kegelovy cviky jsou doporuc¢ovany
muzum, ktefi maji obtize s inikem moci po operacich prostaty, také muzium s hyperaktivnim
mocovym méchyrem, pri obtizich s udrzenim stolice, ale rovnéz muzum, kteri maji potize
s poruchami erekce a s predcasnou ejakulaci.

Svaly panevniho dna a projevy jejich oslabeni

Panevni dno je tvoreno ritnim zdviha¢em spolu s fasciemi (vazivovym obalem svalll), svalem
kyclokostrénim a svalem kostrénim. Pokud mate sedavé zaméstnani, hodné cestujete autem nebo
mate nedostatek pohybu, pak se u Vas ve spojitosti s ochabnutim svalti panevniho dna mohou objevit
nasledujici potize:

e ztrata intenzivnich sexudlnich prozitku

e lehky unik moci pri sportu, smichu nebo kychani

« zvukové doprovody pri soulozi, zpusobené uniky vzduchu (u zen)
e pohyb tamponu ve vaginé v dobé menstruace (u zen)

e prolaps délohy a dalsi obdobné potize

e obtize s dosahovanim erekce (u muzi)

Pred zacatkem cviceni Kegelovych cviku

Pred samotnym cviCenim je predevsim potrebné rozeznat svalstvo, které chceme posilovat. Cviky
slouzi k posilovani panevniho dna. Stahnéte svéraci svaly k sobé, jako v pripadé, kdy chcete
zadrzet moc. Pokud se Vam podarilo stahnout ty spravné svaly, ucitite pod panvi pohyb svalstva,
jakoby smérem vzhliru. Zadné dalsi svaly, ani bfi$ni, stehenni, ¢i sedaci by se nemély zatinat a
stahovat. Dbejte na spravné dychéni a dech nezadrzujte. Pokud se Vam podarilo identifikovat to
spravné svalstvo, pak ostatni cviCeni jiz Vam pujde pomérné snadno. Co nejpevnéji svaly stahujte,
aniz byste pritom stahovali jiné partie. Cvik desetkrat opakujte. Se stazenim vydrzte vzdy Sest az
osm sekund. Cviky trikrat denné opakujte. Pri cvicich, kdy pracujete s napinanim svalstva panevniho
dna, muze dochazet k tomu, Ze se budete citit nuceni zadrzovat dech. To je vSak v tomto pripadé
nevhodné. Pri cviCeni vZdy pamatujte na dychéni a kontrolujte, zda dychate spravné. Nejlepsi je
v pripadé téchto cviki dychat do bricha.

Cviceni 1ze nacvi¢ovat béhem moceni i mimo négj. PoCet staht postupné zvysujte az na opakovani
Castéjsi opakovani a to tfeba i nékolikrat béhem dne. Dal$i moznosti procvi¢ovani svali panevniho
dna u Zen jsou Venusiny kulicky nebo gelové kulicky, které si Zena zavede do pochvy a pres svirani a
odpor, ktery je kladen stahovanim svalil, se je snaZi vytdhnout. Uéinnym cvikem je i samotny
orgasmus, kdy se svaly stahuji samovolné a nekontrolované.
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Ctyri faze cviceni Kegelovych cviku

Pro spravné a ucinné cviceni Kegelovych cviku si osvojte nasledujici ¢tyri kroky.

1.

Tim prvnim je, jak uz bylo vy$e zminéno, spravna priprava a lokalizace svalu. Uvédomte si,
kde se svaly panevniho dna nachézeji a naucte se je spravné vnimat. Dopomoci Vam mize i
zrcatko, diky kterému si muZete zevni genital prohlédnout a pokusit se zapamatovat si obraz
ulozeni panevniho dna. Cviceni je vhodné provadét po ranu, kdy svaly jesté nejsou aktivni a
Opakované zatinejte a povolujte svaly panevniho dna. Nécvik mizete zahéjit i béhem moceni,
kdy se budete snazit proud moci zadrzet. Zamérte svoji pozornost na vnimani rozdilu mezi
uvolnénim svall a jejich stahnutim.

. Dalsim krokem je nacvik spravného a hlubokého brisniho dychani. Hluboké brisni dychéni

zajiStuje silnou masaz srdce a vnitinich organu a posiluje brisni svalstvo. Ochabnuti svall
zpusobuje pokles vnitrnich organt i branice, ¢imz dochézi k silnému a vyraznému tlaku na
panevni dno. Jak ale spravné brisni dychéni nacvicovat? Pomoci VAm mohou nasledujici
doporuceni. Nejprve se polozte na zada, kolena pokrcte a obé ruce si polozte pod pupik.
Pomalu se nadechnéte nosem a dychejte do svych rukou. Pri spravném cviceni se Vase bricho
roztahuje a vydouva, v zadném pripadé by se nemélo propadat. Ruce na brise polozené
napomahaji spravné urcit a stimulovat misto, kam chcete dychat. Vydechujte nasledné pomalu
a dlouze tusty, az do uplného vydechnuti. Bricho klesne a propadne se. Pri nacvicovani
nezadrzujte dech a dychejte spiSe volné a prirozené.

. Dal$im krokem k Gspé$nému provadéni cvikl je samotny nacvik izolovanych stahu. Cilem je

naucit se spravné a oddélené stahovat svaly konecniku a pochvy - oddélit je od svali hyzdovych
a bfi$nich, které by se pfi cvi¢en{ zapojovat nemély. Zeny mohou pti cvieni zavést dva prsty
do pochvy, mirné je pak od sebe oddalit a snazit se o stahovéni svalt panevniho dna. V
pripadé, ze tlak svalu nuti je k sobé se priblizovat, pak mate jistotu, Ze cviceni provadite
spravnym zpusobem. Muzete si také pri cviCeni predstavovat, ze pochvu a konec¢nik vtahujte
smérem dovnitr* do téla.

Ctvrtym krokem je jiz samotné posilovani svalii. Cvi¢it miiZeme rano, ale i v priibéhu celého
dne, kdykoli nam to situace dovoli. Dle Kegela je idedlné mozné provadét 80 - 300 stahu za
den.

Dalsi cviky pro posilovani panevniho dna

1.

Cvik provadime ve stoje. Jednu nohu pokr¢ime a uchopime ji nad kolenem, stehno pritdhneme
smérem k hrudniku a nékolik vterin vydrzime v této poloze. Poté se vratime do puvodniho
zakladniho postoje a cvik opakujeme stejné druhou nohou, opét s obdobné dlouhou vydrzi.
Muzeme nékolikrat obé nohy vyménit.

. Ve stoje s nohama prekrizenyma pres sebe se predklonime a pokousime se dotknout dlanémi

zemeé nebo podlozky. Nepredklanime se vSak rychle, ani Svihem, naopak velmi pomalu obratel
po obratli. Az dosdhneme svého maxima predklonéni nebo dotyku dlanémi zemé, vracime se
opét pomalu zpét do stoje.

Dalsi cvik provadime vsedé na patach, to je zakladni poloha, ze které poté mirné
nadzvedavame zadecek smérem nahoru.

Dalsi cvik provadime tak, ze si nejprve klekneme a ruce dame pred sebe na podlozku. Ramena
a nohy vytvori s télem pravy thel. Hlava je v prodlouzeni naseho téla. Jednu nohu napneme
smérem vzad a v natazeni s ni mirné kmitdme, potom nohy vyménime.

. Vychozi polohou pro dalsi cvik je sed. Lokty se vSak opreme smérem dozadu, rukama o

podlozku a nohy v kolenou pokr¢ime. Nasledné se Spickami a patami stridavé dotykame



10.

11.

12.

podlozky.

DalS$im cvikem je znama tzv. jizda na kole. Vychozi polohou pro tento cvik je opét sed, rukama
pokrcenyma v loktech se opreme, zdvihneme bohy do vzduchu a v této poloze nohama
napodobujeme jizdu na kole, opisujeme kruhy obéma nohama.

V lehu na zéddech zapo¢iname dalsi cvik. Nohy pokrc¢ime v kolenou a rozkrocime je na Sirku
chodidla. Ruce natazené sepneme za hlavou. Lopatky pomalu zveddme od podlozky, co nejdale
nam to bez bolesti pljde. Béhem cvic¢eni pravidelné a rytmicky dychame.

. Osmym cvikem pro posileni panevnich svalu je tzv. ,leh-sed”. LeZime na zadech a nohy

pokrcime v kolenou. Ruce méme natazené. Pomalu a beze Svihu si seddme tak, abychom si
dlané polozili na svoje kolena. S vydechem si pak sedame.

. Vychozi polohou pro devaty cvik je opét leh na zadech. Nohy mame v kolenou mirné pokréené

a tahem zvedame panev, zadecek se snazime zvednout od podlozky, dbame na vtazené panevni
dno.

Cvik zahajujeme vleZe a ze vzporu sedmo, pak natdhneme panev, stahnuté hyzdé a trup s panvi
mame v jedné roviné. NasSe hlava je v ose kr¢ni patere. Cvik zasadné provadime tahem, nikoli
Svihem. Poté se vracime zpét do vzporu sedmo a uvolnime se. BE€hem tohoto cviceni dbdme na
vtazeni svalll panve.

V lehu na zéddech upazime ruce, nohy pokrcime v kolenou a stridavé pokladame vpravo a vlevo.
Nohy na podlozku pokladame s vydechem.

Posledni, dvandcty cvik provadime v lehu na briSe. Na obou nohach udélame tzv. ,fajfku”.
Jednu nohu zvedneme a nasmérujeme Spickou dolu. Nohou pohybujeme nahoru a dold, vzdy o
nékolik centimetru. Nohy potom prostridame.



