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Dostatocny pitny rezim pomdha udrziavat stolicu mdkku a podporuje pohyb ¢riev
a vyprdzdnovanie.

Strava bohatd na vidkninu pomdha udrzat stolicu sprdvnej konzistencie a je
prevenciou zdpchy. Strava bohatd na vidkninu zahfnia vela celozrnnych produktov,
ovocia a zeleniny.

Pravidelné cvic¢enie pomdha udrziavat vds trdviaci systém zdravy a v pohybe.
Nie ste presvedcéeny? Co sa zvycajne stane, ked’ ,,vyvencite psa“? Pes zvycéajne
vykond potrebu!

Svaly panvového dna obklopuju konecnik a reguluju proces vyprdazdnovania.
Potrebujeme, aby sa konecnik uvolnil a otvoril, aby stolica vysla von bez problémov.

Zadrziavanie dychu a namdhanie sa vytvara zbytocény tlak na svaly panvového
dna a okolité tkanivd. Niekedy to dokonca vedie k kontrakcii svalov panvového
dna! Vyslovenie "mooo” alebo "grrr" pri vyprdzdnovani je dobry spoésob, ako
zabezpecdit uvolnenie svalov pdnvového dna

Nutkanie na stolicu netreba ignorovat, inak sa tieto signdly oslabia natol’ko,ze ich
prestanete vnimat.

Vase ¢revd maju radi konzistentny pristup. Skuste si nastavit dennu rutinu,ktord
zahrna ¢as na toaletu priblizne v rovhakom ¢ase kazdy den. Mozete trénovat
svoje vyprdzdinovanie.

Vds gastrokolicky reflex je aktivny priblizne 20-30 minut po jedle a je jednym zo
sposobov, ako mézete trénovat svoje telo na vyprdzdiovanie.

Masdz brucha zahffia masirovanie brucha na stimuldciv vyprdzdiovania. Uistite
sq, ze ste uvolneny a blizko toalety!

Pozicia v podrepe sa ukdzala ako efektivnejsia pri vyprdzdniovani.

Masirovanie oblasti medzi kone¢nikom a semennikmi moéze pomoéct uvolnit vase
svalstvo panvového dna a umoznit aby stolica Pahsie vysla von.

Po skonceni vyprdzdinovania méze vykonat pdr silngch kontrakcii panvového dna
a precitit Uplné vyprdzdnenie.

Fyzioterapeut Specializujici sa na zdravue panvového dna vdm méze pomoct
prejst bodmi 1-12 a eSte viac!

Existuju d’alSie moznosti, ktoré mézete prekonzultovat so svojim poskytovatelom
zdravotnej starostlivosti vratane, ale nielen, laxativ a odporucani k Specialistom.
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