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Ochablé panevni dno dokaze potrapit zeny i muze

Oslabeni svalt panevniho dna je v populaci pomérné
. . Cetné zastoupeno. S duasledky poruch jejich funkce se
potyka vice nez 50 % Zen po porodu a tfetina muzd
po operaci prostaty. K takové poruse muze dojit
kdykoliv, a to i v détském véku. NejCastéjSimi nasledky
dysfunkce svalu panevniho dna jsou inkontinence moci
nebo stolice, naruSsena funkce panevnich organu,

neplodnost, bolesti v oblasti panve, kyc¢elnich kloubu

a bederni patefe, bolestivy pohlavni styk ¢i potize
s vyprazdnovanim. ,Statistiky vyskytu oslabeni svalli panevniho dna jsou pomérné vysoké.
Stresova inkontinence, ktera je nejCastéjsim typem inkontinence, se objevuje az u 38 %
populace, u muzi nad 64 let je to dokonce v 30 % pripadd, fekalni inkontinence postihuje az
18 % lidi, 35 % obyvatel oSetfovatelskych domu je inkontinentnich a 10-12 % déti nad 6 let

't

ma problémy s neumysinym mocenim v nevhodném C&ase ¢i misté,” uvadi Mgr. Jana

FilipoviCova, fyzioterapeutka na Poliklinice Palackého, detadovaném pracovisti Rehabilitaéni

A

kliniky Malvazinky, kterou provozuje spoleCnost VAMED Mediterra.

Vyhledejte pomoc odbornika

Panevni dno je tvofeno pfiéné pruhovanou svalovinou,
a proto v3echny funk&ni poruchy v této oblasti spadaji
do péce fyzioterapeuta. Fyzioterapie zaméfena na

-

oblast panve a svall panevniho dna se stala

specializovanou ¢innosti fyzioterapeutl — odbornikd

v severozapadni Evropé a v sou€asné dobé se dostava

i do CR. ,Cilem fyzioterapie panevniho dna je obnoveni
funkce svalt v oblasti panve, které tvori podpurny
systém vnitfinim organim a jsou neoddélitelnou casti
hlubokého stabilizacniho systému patefe. Terapie
pacientim pomaha ke zlepSeni jejich komfortu v oblasti
moceni a vyprazdriovani, Zenam pii problémech
s otéhotnénim, v neposledni radé ma vliv na lepsSi psychosocialni a sexualni pohodu,”

vysvétluje Mgr. Jana FilipoviCova.
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Problém se tyka i muzu

Pomoc fyzioterapeuta nejCastgji
vyhledavaji zeny s inkontinenci, téhotné
a Zeny po porodu. Fyzioterapie provadéna
specializovanym odbornikem je vhodna
také po chirurgickém odstranéni délohy
nebo operaci panevnich organda,
u chronickych bolesti panve ¢&i zad,

pfi problémech s plodnosti, v mensi mife

pfi vyhfezu panevnich organu. Specifickou
peéCi o panevni dno uvitaji nejen zeny. ,Dal§i skupinou vhodnou k terapii jsou muZi po
operaci prostaty. Pri operaci prostaty a mocovych cest muze dojit k poSkozeni svéract
mocové trubice nebo panevnich svali a nasledné inkontinenci. U dlouhodobé leZicich
pacientd, kterym byva zavedena cévka, nejsou svaly panevniho dna dostate¢né stimulovany
a dochazi k inkontinenci moce ¢i stolice. | zde je fyzioterapeut pomocnikem v FfeSeni této

svizelné situace,”fika Mgr. Jana FilipoviCova.
Vyznamny vliv ma zivotni styl

ZvySeny vyskyt oslabeni svali panevniho dna souvisi pfedevSim s Zivotnim stylem.
VycCerpani kapacity svalu pfichazi nej¢astéji plizivé. Spoustéem obtizi mohou byt porod
(zejména dlouhy a naro¢ny, rovnéz hmotnost plodu nad 4 000 g), hormonalni zmény
v obdobi klimakteria, narazova fyzicka aktivita, na kterou organizmus neni pfipraven.
S pfibyvajicim vékem tak klesa jeho schopnost kompenzovat zatézové situace statického,
dynamického charakteru nebo stereotypné se opakujici, kam patfi napfiklad udrzeni modci pfi
zakaslani nebo pfi kychnuti, dobihani tramvaje, hluboky podfep nebo tfeba zvedani tézkého
nakupu. Faktor(, které ovliviiuji oslabeni svall panevniho dna, existuje cela fada. K tém,

které mizeme védomeé ovlivnit nebo jejichz dopady Ize snizovat, patfi:

Soucasny sedavy zpuUsob zivota a nizka uroven pohybové aktivity,
fyzicky naroéna prace,

nékteré sporty (trampolina, vzpirani, karate, gymnastika,...),
vyrazné zmény hmotnosti a obezita,

Spatné stravovaci navyky a nasledna zacpa,

koureni a chronicky kasel,

AR N N N N

opakované infekce mocovych cest ¢i gynekologické zanéty,
3
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v" opakované interrupce,

v" vrozena nedostatecnost pojivovych tkani a hypermobilita podporované
Spatnymi pohybovymi navyky,

v néktera léciva (antidepresiva, antiparkinsonika, myorelaxans — latky uvolnujici

kieCe a vedouci k relaxaci pricné pruhovaného svalstva),

<

negativni vlivy prostredi,

v psychosocialni nepohoda.

Jak terapie probiha?

PFi prvni navstéve fyzioterapeut zjistuje
potfebné informace, které ho nasmeéruji
drzeni téla se zaméfenim na chovani
panve v rlznych polohach a pozicich

a stejné tak pfi chuzi. Zavérem provede

vySetfeni panevnich svalll pohledem ‘\
a kontrolu jejich zapojeni pohmatem. Na
zakladé téchto poznatkll je vytvorfen
zcela individualni, cileny a efektivni plan terapie. Nedilnou soucasti terapie je pfiprava svalu
na zatéz — uvédomeéni si oblasti malé panve, nacvik ovladani svall panevniho dna, relaxace

svald, které jsou ve zvySeném napéti a utlumeni bolestivych bodu.

Nasleduje stabilizaéni cvi€eni panve s postupnym navySovanim obtiZznosti a souCasné se
intenzivné pracuje s dechem a drzenim téla. ,Postupné pacient ziskava zasobnik cviki
upraveny na miru presné jeho potfebam. Rovnéz je také vybaven nékolika manévry pro
zatézové situace. Tim se nastartuje obnova funkce svalll panevniho dna a spoluprace svalt
v celém hlubokém stabilizacnim systému panve a patefe. Predpokladem v tomto
uzdravovacim procesu je v8ak aktivni Gcast pacienta. Podle aktualniho stavu svall
panevniho dna a dosazZenych vysledkt se prizplsobuje pocet kontrakci svalti béhem dne,
pomtucky, Cetnost kontrolnich navstév a zafazeni skupinového cviceni. Zménu Ize CEasto
pozorovat uz béhem prvni terapie, ale neni jesté zdaleka dlouhodoba. Vysledky se dostavuji
v prubéhu nékolika mésict pri pravidelném cviceni a dodrzovani nastaveného rezimu,*

doplriuje Mgr. Jana Filipovi€ova.

Uginna terapie existuje


https://cs.wikipedia.org/wiki/P%C5%99%C3%AD%C4%8Dn%C4%9B_pruhovan%C3%A9_svalstvo
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Moderni  metody  ovlivnéni  svall
panevniho dna se jiZ neomezuji jen na
pozice vleze na zadech, vsedé &i trénink
pouze jednoho druhu kontrakce svald.

PFi individudlni terapii je mozné vyuzit

béznych rehabilitanich pomucek, navic
jsou k dispozici i specialni pfimo cilené

na stimulaci a postupné zatézovani svalu

- — panevniho dna. Zavadi se vaginalné
nebo analné a velmi rozSifené jsou zejména ve skandinavskych zemich. Skupinové cviceni
Ize zpestiit diky fadé béznych rehabilitacnich pomucek (velké a malé nafukovaci mice,
posilovaci gumy, nestabilni plochy, atd...). ,ZkuSeny fyzioterapeut pomize k obnové funkce
svalll panevniho dna, ulevi od bolesti a poradi s pomtckami pro jejich efektivni trénink
i ohledné inkontinence. Kombinace aktivniho cvi¢eni, vyuziti stimulacnich a podptrnych

prostredku zarucuje kladny vysledek terapie v 50—70 % pripadd,“fika Mgr. Jana FilipoviCova.
Vymaiite se ze zajeti!

Pokud chce Clovek feSit svdj problém
spojeny s dysfunkci oblasti panevniho
dna ainkontinenci, mél by navstivit
fyzioterapeuta, ktery je certifikovanym
specialistou na tuto problematiku. Takovy
terapeut je schopen samostatné vysetfit
funkce svalll panevniho dna i panve. Na
jejich  zakladé spolecné s vysledky

z dalSich vysSetfeni doporu¢i vhodnou

terapii. ,Vénujte pozornost svému télu,
budte aktivni v procesu zmény vaseho stavu, nebojte se svéfit odbornikovi, udrzujte si dobré
psychické ladéni a pecujte o svoje vztahy v rodiné, na pracovisti a s prateli,” uzavira

Mgr. Jana Filipovi¢ova.

Mgr. Jana Filipovi€ova
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Mgr. Jana Filipovicova je absolventkou oboru fyzioterapie na 2. LF UK. V sou€asné dobé
pracuje jako fyzioterapeutka na Poliklinice Palackého, detaSovaném pracovisti Rehabilitacni
kliniky Malvazinky. Odborné se zajima zejména o funkéni poruchy pohybového aparatu,
terapii bolesti zad a problematiku dysfunkce panevniho dna a inkontinence, kde je
i certifikovanou fyzioterapeutkou. Kromé individualnich terapii vede i skupinova cviCeni
zameéfena na prevenci bolesti zad a ovlivnéni funkce panevniho dna, kde uplatiiuje své

znalosti z mnoha odbornych kurza.

Kontakt pro dalSi informace:
Lenka Mrkvova

AMI Communications

Tel.: 234 124 112

Mobil: 724 966 012

Email: lenka.mrkvova@amic.cz



