NAVOD NA POUZIVANIE
ZDRAVOTNICKEHO PROSTREIDKU ANIBALL

Zdravotnicky prostriedok Aniball slizi na predporodnt pripravu a regeneraciu svalstva
po porode. Je uréeny na precvi¢ovanie svalstva panvového dna, pripravu pérodnych ciest
a spevnenie svalstva panvového dna po porode.

Ucel

Aniball (dalej taktiez ,,balonik*) je osvedCena pomdcka, ktora ucinnym spdsobom
napomaha posilneniu svalstva panvového dna, pozitivne stimuluje posvové svalstvo
a precvicuje napinanie a uvolfiovanie poSvovej hradze pocas predpdrodnej pripravy.
Vysledkom cvicenia je ulahCenie vypudzovania novorodenca (jednoduchsi a rychlejsi
priebeh vybudzovanej fazy pri pdrode), skratenie druhej porodnej doby a vyznamné
znizenie rizika nastrihu hradze. Pouzivanim pomdcky po porode dochadza k regeneracii
svalstva v panvovej oblasti, o prispieva k obmedzeniu inkontinencie v neskorSom
obdobi.

Sklada sa z:

1. nafukovacieho baldnika z lekarskeho silikonu (materidl ELASTOSIL LR3003)

2. mechanickej pumpicky

3. hadicky L >
4. spojovacej redukcie 4. i
5. dvojsmerného ventilu 9

Pokyny

- Pred prvym pouzitim je nutné silikobnovy balonik sterilizovat’ vo vodnom kupeli pri
teplote min. 70°C po dobu 1 mintaty. Odporuca sa nechat’ ho prevarit' (za tymto
ucelom pontkame sterilizatny téglik vhodny do mikrovinnej rary). Ak silikonovy
balonik tesne priliecha na plastova redukciu, je mozné ho z redukcie ru¢ne siat’ a po
vyvareni opidtovne nasadit. Pred nasadenim je nutné balonik nechat poriadne
vyschnut’.

- Pred prvym pouzitim je vhodné baldnik nafiknut’ na obvod priblizne 30 cm, za
ucelom zaistenia jeho neporuSenosti a spravneho fungovania.

- Po kazdom pouziti treba balonik dokladne umyt pod teplou tecticou vodou
(pumpicka s ventilom sa nesmie namocit’) a nasledne ho nechat’ dokladne uschntt’



(najlepsie na umyvadle). Za t¢elom kompletnej dezinfekcie mozno taktiez pouzit
dezinfekéna vodu, ktoru najdete v ponuke na www.aniball.sk.
- Na zvysenie komfortu pri pouzivani mozno povrch baldnika zvlhéovat a to vyhradne
lubrikantmi na vodnej baze urcenymi na vnatorné pouZitie (teda kontakt so sliznicou).
NepouZivajte pripravy alebo kondémy, ktoré obsahuju oleje! V pripade pouzitia olejov
alebo nevhodnych lubrikantov moéze dojst k degradécii silikénu a prasknutiu balénika.
Takéto poskodenie nebude postdené ako vada vyrobku.
- Ak sucasne masirujete hradzu, pouZite namiesto masazneho oleja vhodny lubrikacny gél.
- Balonik skladujte na suchom a tmavom mieste! (Nevystavujte ho priamemu slne¢nému
ziareniu).
- Baldnik je nutné uchovéavat mimo dosahu deti.
- Pozor na kontakt balonika s ostrymi predmetmi.
- Nepouzivajte balénik vo vode.

I. PREDPORODNA PRIPRAVA S ANIBALLOM

Postup pri cviceni

Aniball je vhodné zacat' pouzivat' najskor 3 — 4 tyzdne pred pldnovanym terminom
porodu. Na samotné cvicenie si vyhrad’te priblizne 15 — 30 mintt (tento ¢as je vel'mi
individualny, ak na spravne uvolnenie a samotné cvicenie potrebujete viac ¢asu, mozete
ho predizit). Zaujmite polohu, ktora Vam bude najviac vyhovovat’ (Ilezmo s mierne
pokréenymi nohami, v kl'aku, v T'ahu na boku, v stoji, v podrepe). Pérod v polohe, v
ktorej sa vase telo citi najlepsie je spravidla najbezpeéne;jsi.

1. Pred samotnym zavedenim baldonika sa uvolnite a snazte sa zostat’ uvolnena po cela
dobu cvi¢enia. Schopnost’ sustredene st'ahovat’ a uvolfiovat’ svalstvo je pre vysledok
cvicenia vel'mi dolezita.

2. Uchopte balonik za plastovy ki¢ok a zaved’te jeho va¢siu zaoblent ¢ast’ (cca 7cm) do
posvy. Pre jednoduchsie zavedenie sa odporuca balonik prv jednym alebo dvoma
stla¢eniami naftiknut’. Povrch baldnika je taktiez mozné navlhcit’ — pozri Pokyny.

3. Ak mate balonik zavedeny a nespOsobuje Vam bolest’ ¢i iné neprijemné pocity,
stlacte niekol’kokrat ru¢ntt pumpicku. Nafukovanim balénika dochadza k zvySovaniu
tlaku, ktory posobi na okolitl svalovinu a oblast’ hradze. Pocet stlaceni je pri prvom
cviceni nizky (1 — 5 stlacdeni), pri dalSich cviceniach sa postupne zvysuje.
ZviacSovanim balonika vnutri poSvy dochadza k napinaniu svalstva a pocitu pnutia,
ktoré je pri precviCovani normalne. Pomocou ventilu mdzete objem balonika v
priebehu cvicenia kedykol'vek zmensit'.



4. Pri prvom cviceni je dolezité uvedomit’ si polohu balonika a jeho spravanie sa vnutri
posvy vedomou pracou svalov panvového dna. Vtahovanim a uvolnovanim tohoto
svalstva dochadza k miernemu pohybu balonika vnutri poSvy. Opakujte tento postup
po dobu 1-2 minut v intervaloch po 10 sekund - vtiahnut’ a uvolnit’.

5. Teraz mozete prejst’ k vypudeniu balonika. S plnym ststredenim sa pri nddychu snazte
maximalne uvolnit’ svaly panvového dna a predstavte si, Ze sa balonik dostane
samovolne bez tla¢enia z poSvy von. V tomto Vam moze pomdct’ hlboké dychanie. Pri
vydychu zostava balonik vnutri, pri nadychu uvolfiujete panvové dno a balonik sa
postiva smerom z posvy von. Tlak musi vychadzat’ iba z panvového dna (nesmiete citit’
zvySujuci sa tlak v hlave ani tlacit’ - Casta chyba). Vase telo by malo byt uplne
uvolnené a relaxované. Pocit tlaku sa da najlepSie priblizit’ pocitu tlaku na stolicu.
Balénik mierne napne hradzu a potom vykizne z posvy von. V pripade potreby
balénik pridrziavajte u nasady tak, aby nevykizol prili§ rychlo.

6. Cely postup nickolkokrat opakujte. Vysledok cviceni si mozete overit pomocou
priloZzeného metra.

Pravidelnym cvicenim postupne dosiahnete vacsi obvod balonika. Idedlnym vysledkom
je obvod 28 — 30 cm a to po 3 — 4 tyzdioch pouzivania (tento obvod sa priblizuje
velkosti hlavicky novorodenca pri priechode pdérodnymi cestami). Meranie velkosti
balonika je skor orientacné. Cielom cviCenia nie je dosiahnutie konkrétneho obvodu,
preto vzdy cviéte len po limit svojho pocitového maxima. TaktieZ je celkom v poriadku,
pokial’ v priebehu niekol’kych dni dosahujete rovnaky vysledok. Aj napriek tomu v
cviceni pokracujte - s bliziacim sa terminom porodu sa vdaka zvySenej hormonalnej
aktivite hradza uvolni.

V pripade, 7¢ méa balonik tendenciu vykiznut pri vypudzovani prili§ rychlo, pridrite ho
rukou. Predidete tak pripadnému zraneniu.



Kontraindikacie

Aniball nepouZivajte:

Pri rizikovom tehotenstve

Pri hroziacom pred¢asnom porode

Pri akomkol'vek po§vovom krvacani

Ak sa planuje porod cisarskym rezom

Pri vyskyte kondylomov alebo inych infekénych patoldgii v posve alebo v
oblasti posvového vstupu

Pri zapale posvy

Pri genitdlnom herpese

Pri poraneni posvy

Pri prekancer6zach aj. Patologidch maternicového Cipku.

Zvl1astnu opatrnost’ a cvicenie po konzultacii s lekarom si vyzaduju tieto pripady:
p p Y 3 pripady

Varixy v posve a na vonkajsich genitaliach

V pripade nizko ulozenej placenty (zistite u svojho gynekologa)

Znizena citlivost’ poSvy a vonkajsich genitalii (neurologické ochorenia,
uzivanie liekov proti bolesti)

Po prelieceni zapalu posvy (kratko pretrvavajica krehkost’ posvy)

po operéciach posvy (jazvy mozu obmedzovat’ dostato¢nu pruznost’ posvy)
Pri vyskyte lichen sclerosus na vonkajsich genitaliach (chronické kozné
ochorenie)

Akykol'vek problém, na ktory pri cvi¢eni narazite, konzultujte so svojou
porodnou asistentkou ¢i lekarom.



II. CVICENIE S ANIBALLOM NA SPEVNENIE SVALOV PANVOVEHO
DNA PRI INKONTINENCII

Svaly panvového dna

Svaly panvového dna zohravaju doélezita ulohu v zivote kazdej Zeny a maju zdsadny
vplyv na zdravie. S vSak ukryté hlboko vnutri tela. Va¢Sina Zien si nie je vedoma ich
existencie, a preto im nevenuje dostato¢nu pozornost. NajcastejSie si ich uvedomujeme
napriklad v obdobi pred menstruaciou a v dobe ovulacie. Casto sa o tto oblast’ zaéiname
zaujimat’ az v dobe tehotenstva, pretoZe prave v tejto dobe sa ozyvaju prvé tazkosti

— z hormonalnych dévodov sa panvové dno zacina rozvoliiovat’, pripravovat’ na porod a
objavuju sa bolesti chrbta spojené so zmenou taziska tela. Prave tehotenstvo a porod su
velkou vyzvou pre svaly panvového dna, a preto stoji za to venovat’ sa ich precvi¢ovaniu
a predist’ tak ich ochabnutiu.

Co s svaly panvového dna a na ¢o shiZia?
Panvové dno je skupina viazov, svalov, a tkaniv. St podpornym aparatom pre mocovi
trubicu, mo¢ovy mechur, maternicu a kone¢nik. Uzatvaraju nasu panvu zdola a tvoria tak
akusi ,,pruznt svalova misu‘.

Svaly sa nachadzaju v 3 vrstvach:

a) najhlbsej (medzi lonovou sponou a kostr¢ou)
b) prostrednej (medzi hrbol'mi sedacej kosti)

f *—-——.._________‘- . , . . v
- i ¢) povrchovej, ktorui tvoria zvierace

\moc’w; mechyi

stydka kost

Kosire

konecnik

Pre dobré fungovanie panvového dna je nutné pracovat’ so vSetkymi troma vrstvami!

Panvové dno nie je len mechanickym t'aziskom I'udského tela, ale je taktiez najcitlivejSim
emocnym barometrom v tele Zeny.

Tieto svaly su taktiez zodpovedné za spravne drzanie tela, odtok vendznej krvi z ndh, ako
aj za hlbsie pravidelné dychanie.

Ich dobry stav ma vyznamny vplyv na celkovy priebeh porodu. UTah¢uje vypudzovanie
hlavicky dietata a tim prispieva k skrateniu druhej pérodnej doby. Obmedzuje mozné



problémy s inkontinenciou a v obdobi klimaktéria zniZuje riziko poklesu alebo vyhrezu
panvovych organov. Na ich dobrom stave zavisi taktieZ schopnost’ prezivat’ orgazmus.

Panvové dno v tehotenstve

Svaly panvového dna zohravaju v tomto obdobi vyznamnu ulohu. Na ich pruznosti a
flexibilite zavisi udrzanie maternice v spravnej pozicii, pretoze maternica nabera vahu
spolo¢ne s rastiicim dietatom a tym aj zvySuje tlak na panvové dno. Sila a vydrz tychto
svalov je podrobena velkej skiiske po¢as mnohych mesiacov. Ked’ sa pri porode dieta
dostava na svet, panvové dno sa musi efektivne roztiahnut'. Aby svaly a vizy vydrzali
takyto napor, telo ich na to hormondlne pripravuje. Cvic¢enim a uvedomovanim si tychto
svalov dokazeme tento prirodzeny proces vhodne podporit’.

Na tento ucel skvele posluzi zdravotnicka pomdcka Aniball. Vdaka cviceniu s
Aniballom zistite, kde sa tieto svaly nachadzaju a ako funguju. Cvi¢enie Vam pomoze
svaly uvolnit, ¢o je pred poérodom zisadné. Ak je panvové svalstvo stiahnuté¢, ma
novorodenec svoj prichod na svet omnoho naro¢nejsi. Po pérode u mnohych zien ostava
toto svalstvo po dlhtl dobu ochabnuté, a Casto sa tak tazko vracaju ku svojmu
sexudlnemu zivotu.

Viac informdcii o cviceni v tehotenstve naidete vvsSie v tomto névode.

Projevy inkontinence:

- Unik mo&u pri dvihani bremien, pri kychnuti, kasli, skikani na
trampoline

- Budenie sa zo spanku kvoli potrebe sa vyprazdnit’

- Nepredvidatelny unik mocu, napr. pri strese alebo v spanku

- Neschopnost’ zadrzat’ prad mocu stiahnutim zvieraca Pozor:
Skusajte len raz! Nikdy neposiliiujte zvierace pri moceni.
Pozn.: K tniku mocu ¢asto dochadza hlavne vecer, ked’ st svaly
panvového dna po celom dni unavené.

Kazdodenna starostlivost’ o panvové dno a odporucania:

- nikdy nezadrzujte prad mocu, pokial’ to nie je nutné

- nevyprazdiujte sa tzv. "preventivne, do rezervy" pred odchodom z domu,
pokial’ necitite skuto¢nti potrebu

- neobmedzujte pitie — mali by ste vypit 2 litre tekutin denne (alebo podla
potreby)

- nevytlacajte mo¢, nepomahajte pri jeho priechode, nechajte ho svojvolne
plynuat’ az do konca

- vyvarujte sa dvihaniu tazkych predmetov

- vyvarujte sa ¢astého nosenia vysokych podpatkov

- cvicte svaly panvového dna aspoil raz denne




Pri cviceni je mimoriadne ddlezité najst’ a identifikovat’ spravnu oblast’ svalovej skupiny.
To mdze byt pri svojpomocnom pristupe narocné. Prave v tomto Vam pomoze Aniball,
ktory tato identifikaciu a budovanie povedomia o svaloch panvového dna ucinne
podporuje.

Odporucania pri cviceni:

1. Pri vSetkych cviceniach je zdsadné spravne dychanie. Zapamatajte si, ze svaly
panvového dna zatinate pri vydychu smerom nahor a uvolnujete pri nadychu smerom dolu.
2. V priebehu cvicenia byva ¢astou chybou zatinanie brusnych svalov a svalov zadku
namiesto svalov panvového dna. Chybou je taktiez zadrziavanie dychu

3. Posiliujte svaly pravidelne (najlepsie kazdy dei), staci niekol’ko minut.

4. Medzi jednotlivymi cvikmi svaly vzdy uvolnite — naucte sa ich relaxovat’ a to vzdy
dvakrat tak dlht dobu, ako cvidite (ak cvidite 2 minuty, uvolnite svaly na 4 mintty).
Spociatku moézete citit’ unavu tychto svalov — to je v poriadku: je to signal, ze cvicCite
spravne.

5. Okrem cvicenia aktivujte svaly aj pred zatazou, ktora sposobuje panvovy tlak veduici
k moznému tniku mocu (pred kychanim, zakasl'anim, a pod.)

6. Ak ucitite, ze zatinate svaly stale slabsie (svaly slabnu), cvicenie preruste. Pri
vyraznom pocite napitia v podbrusi znizte intenzitu cvi¢enia alebo cvicenie ukoncite.

* Vychodiskova pozicia

Lahnite si na chrbat, zI'ahka pokréte nohy v kolenach a roznozte ich na Sirku bedier do
tvaru pismena V. Chodidla so $pickami zl'ahka k sebe. Teraz mdzete zaviest Aniball,
ktory podla potreby navlhcite lubrikantom. Niekol'kokrat stlacte ruéntt pumpicku (1 —5)
tak, aby ste citili odpor baldnika. Tento protitlak budete pri cviceni vyuzivat.
Nezaklanajte hlavu, bradu drzte pri ohryzku. Dlane obrat'te smerom dolu - na pokozku.

» Zakladné cvicenia

- Tieto cviCenia, rovnako ako aj vizualizdcie, si vhodné pre zaciatocnikov. Cvicit
mozete zacat’ hned po porode, po Sestonedeli zaénite aj s balonikom (nie skor, nez sa
zahoja poporodné rany).

1. Zhlboka sa nadychnite a ved’te dych az dole do panvového dna. Pi vydychu stiahnite

svaly panvového dna smerom nahor (balonik sa posunie viac dovnutra) a vydrzte — pri

maximalnom stiahnuti napocitajte do pét’ a pri nadychu ich uvolnite — pocitajte znova,

tentokrat do desat’. Opakujte 10x, potom si odpodiiite.

2. Zhlboka sa nadychnite a ved’te dych az dole do panvového dna. Pri vydychu stiahnite
svaly panvového dna tak silno, ako mozete. Pri maximalnom napéti svalov



(nepovolujte ich) vykonajte 4 rychle stahy a nasledne uvolnite. Opakujte max. 5x a
odpociiite si.

3. Zhlboka sa nadychnite a ved'te dych az dole do panvového dna. Pri vydychu stahujte
svaly panvového dna a sucasne, pomaly, stavec po stavci podsadzujte a dvihajte panvu
tak vysoko, az bude trup a zadok na jednej urovni (len péar centimetrov od zeme,
neohybajte sa pritom v chrbte). Snazte sa nedvihat hrudnik. Hmotnost’ tela by mala
spocivat’ medzi lopatkami. Pri vydychu vydrzte s podsadenou panvou (napocitajte do 5) a
potom zacnite stavec po stavci chrbat ukladat’ naspét’ na podlozku: najprv hrudné stavce,
potom bedrové a az nakoniec zadok. Opakujte 5x a odpoéinte si.

4. ,,imitacia chddze* - Zaujmite vychodiskovu polohu. Spodné plochy chodidiel a paty
pevne spojené s podlahou. Aktivujte svaly panvového dna. Imituje chdédzu: striedajte
dvihanie pokréenej nohy max. 3 mm nad zem ako pri chddzi. Tento cvik je pre
pokrocilych. Mozete ho taktiez vykonavat’ v sede.

e Zakladna relaxacna poloha

Lahnite si, paze mierne od tela, dlane otocené nahor, nohy ohnite v kolenach a mierne
roznozte na uroven bedier, kolend k sebe, chodidla vyto¢ené smerom von. Zhlboka
dychajte. Tejto zakladnej relaxacnej polohe, pri ktorej uvolfiujete a relaxujete svaly
panvového dna, venujte aspon 2x tolko ¢asu, kolko ste cviéili.
Medzi zékladné cviCenia pari aj tzv. vizualizacie, ktoré Vam pomdzu k spravnej aktivacii
svalov. Aniball poméha lepSiemu uvedomeniu si prace svalov a poméZe Zene vnimat’
hlboké svaly panvového dna pri cvi¢eni. Pri zavedeni balonika Zena ziskava spéitnu
vézbu pohybom balénika hore a dolu.

Dalsie pokrocilejsie cvicenia ndjdete na nasich strankach www.aniball.sk.

Zdravotnicky prostriedok Aniball bol vyvinuty v siladu so Smernicou 93/42/EHS, NV 54/
2015 Sb. a zdkonom ¢. 268/2014 Sb. o zdravotnickych prostriedkoch, v zneni neskor§ich

predpisov. c €
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	Lehněte si, paže mírně od těla, dlaně otočené vzhůru, nohy ohněte v kolenou a mírně roznožte na úroveň beder, kolena k sobě, chodidla vytočené ven. Zhluboka dýchejte. Této základní relaxační poloze, při které uvolňujte a relaxujte svaly pánevního dna,...

