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Vite, jak na ochablé panevni dno?

Oslabeni svald panevniho dna je v populaci pomérné
£etné zastoupeno. § disledky poruch jejich funkce
se potyka vice nez 50 % zen po porodu a tretina
muzi po operaci prostaty. K takové poruse mize
dojit kdykoliv, a to 1 v détskem véku. Nejcastéjsinm
nasledky dysfunkce svald panevniho dna jsou
inkentinence modi nebo stolice, narusena funkce
panevnich organd, neplodnost, bolesti v oblasti
panve, kyfelnich kloubl a bederni patefe, bolestivy
pohlavni styk &i potize s vyprazdriovanim.

Be the first of your friends to like this.

Panevni dno je tvoreno pricné pruhovanou svalovinou, a proto viechny funkéni poruchy v této
cblasti spadaji do péée fyzioterapeuta. Fyzioterapie zaméfena na cblast panve a svald
panevniho dna se stala specializovanou Zinnosti fyzioterapeutl - odbornikd v severozapadni
Evropé a v soucasné dobé se dostava i do CR. ,Cillem fyzioterapie panevniho dna je obnoveni
funkce svald v oblasti panve, které tvofi podplrny systém vnitfnim organdm a jsou
neoddélitelnou £asti hlubokého stabilizafniho systému patefe. Terapie pacientim pomaha ke
zlepieni jejich komfortu v oblasti moteni a wyprazdriovani, Zenam pri problémech s
otehotnénim, v neposledni radé ma vliv na lepii psychosocialni a sexualni pohodu,” vysvétluje
Mer. Jana Filipovidova fyzioterapeutka na Poliklinice Palackého, detaiovaném pracovisti
Rehabilitatni kliniky Malvazinky, kterou provozuje spolecnost VAMED Mediterra.

Pomoc fyzioterapeuta nejcastéji vwhledavaji Zeny s inkontinenci, téhotne a Zeny po porodu.
Fyzioterapie provadéna specializovanym odbornikem je vhodna také po chirurgickém odstranéni
délohy nebo operaci panevnich organd, u chronickych bolesti panve & zad, pfi problémech s
plodnosti, v mensi mife pfi vwwhiezu panevnich organd.

Vyznamny vliv ma zivotni styl

Ivyieny wiskyt oslabeni svall panevniho dna souvisi predeviim s Zivotnim stylem. Vycerpani
kapacity svald pfichazi nejéast&ji pli#ive. Spouitédem obtiEi mohou byt porod (zejmeéna dlouhy a
narocny, rovnez hmotnost plodu nad 4 000 g), hormonalni zmeény v obdobi klimakteria, narazova
fyzickd akttvita, na kterou organizmus nent pfipraven. 5 pribyvajicim vékem tak klesad jeho
schopnost kompenzovat zatéZove situace statického, dynamickeého charakteru nebo sterectypné
se opakujict, kam patri napriklad udrZzeni modi pri zakailani nebo pri kychnuti, dobihani
tramvaje, hluboky podfep nebo tfeba zvedant téZkeého nakupu. Faktord, ktere ovliivuii cslabent
svaltl panevniho dna, existuje cela fada. K tém, které miZeme védomé ovlivnit nebo jejichZ
dopady lze sniZovat, patri:

soufasny sedavy zplsob Zivota a nizkd Uroved pohyboveé aktivity

fyzicky narotna prace

nékteré sporty (trampolina, vzpirani, karate, gymnastika,...)

vyrazne zmény hmotnosti a obezita

ipatné stravovaci navyky a nasledna zacpa

kourent a chronicky kasel

opakované infekce mofovych cest &1 gynekologicke zanéty

opakované interrupce

vrozena nedostatecnost pojivovyich thani a hypermobilita podporované Spatnymi
pohybowymi navyky

» néktera leciva (antidepresiva, antiparkinsonika, myorelaxans - latky uvolaujici kiece a
vedouci k relaxaci pri¢né pruhovaného svalstva),

negativni vlivy prostredi,

psychosocialni nepohoda.
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Jak terapie probiha?

Pri prvni navitévé fyzioterapeut zjistuje potfebné informace, které ho nasméruji k piicing
obtizi. Poté nasleduje vyietfeni drfeni téla se zaméfenim na chovani panve v rznych polohach
a pozicich a stejné tak pri chizi. Zavérem provede wyietfeni panevnich svald pohledem a
kontrolu jejich zapojeni pohmatem. Na zékladé téchto poznatkl je wivofen zcela individudlng
plan terapie. Nedilnou souéasti terapie je pfiprava svald na zatéz - uvédoméni si oblasti malé
panve, nacvik ovladani svald panevniho dna, relaxace sval(, které jsou ve zvyiensém napétia
utlumeni bolestivych bodd.

Nasleduje stabilizatni cvideni panve s postupnym navyiovanim obtiZnosti a soudasné se
intenzivné pracuje s dechem a drfenim téla. ,Postupné pacient ziskdvad zésobnik cvikd upraveny
na miru presné jeho potfebam. Rovnéz je takeé vybaven nékolika manévry pro zatéZove situace.
Tim se nastartuje obnova funkce sval( panevniho dna a spoluprace svald v celém hlubokém
stabilizacnim systému panve a patere. Predpokladem v tomto uzdravovacim procesu je viak
aktivni Ofast pacienta. Podle aktudlniho stavu svald panevniho dna a desaZenych vysledki se
piizpisobuje pofet kontrakel svall béhem dne, pomicky, etnost kontrolnich navitéy a
zarazeni skupinového cviceni. Zménu lze ¢asto pozorovat u béhem prvni terapie, ale neni jeité
zdaleka dlouhodobd. Vysledky se dostavuji v prib&hu nékolika mésicd pA pravidelném cviteni a
dodrZovani nastaveneho rezimu,” doplnuje Megr. Jana Filipovicova.

Lécba je mozna

Moderni metody ovlivnéni svald panevnihe dna se jiZ neomezuji jen na pozice vieZe na zadech,
vsedé & trénink pouze jednoho drubu kontrakece svald. PR individudlni terapii je moZné vwyufit
béznych rehabilitatnich pomicek, navic jsou k dispozici i specialni pfimo cilend na stimulaci a
postupné zat&Zovani svald panevniho dna. Zavadi se vaginalné nebo analné a velmi roziifené
jsou zejména ve skandindvskych zemich. Skupinové cviceni lze zpestfit diky Ffadé béZnych
rehabilitacnich pomicek [velkeé a malé nafukovaci mite, posilovaci gumy, nestabilni plochy,
atd...). ,Zkuseny fyzicterapeut pomiZe k obnové funkee svald panevniho dna, ulevi od bolesti a
poradi s pomickami pro jejich efektivni trénink i ohledné inkontinence. Kombinace aktivniho
cviceni, vyuZiti stimulagnich a podplrnych prostiedkd zaru¢uje kladny vysledek terapie v 50-70
% piipadd,” Fka Mer. Jana Filipovidova.

Vymante se ze zajetil

Pokud chee Zena fedit svij problém spojeny s dysfunkef oblasti panevniho dna a inkontinenci,
méla by navitnit fyzioterapeuta, ktery je certifikovanym specialistou na tuto problematiku.
Takovy terapeut je schopen samostatné vysetfit funkee svald panevniho dna i panve. Na jejich
zakladé spoleéné s wysledky z daliich vyietfeni doporudi vhodnou terapii. ,Vénujte pozornost
svemu télu, budte aktivni v procesu zmény vaieho stavu, nebojte se svérfit odbornikovi,
udrZujte si dobré psychicke ladéni a pecujte o svoje vztahy v rodiné, na pracovisti a s prateli,”
uzavira Mgr. Jana Filipovicova,



