AL

CeEky levicouy monik

@

Halénoviny.cz, 17. 3. 2017

llustracéni FOTQ - Pixabay

Bojujte proti oslabenym panevnim
svalim

Oslabené panevni svalstvo, aé jde o tema ponékud intimnéjsino rdzu, se tyka
pomérné velkeho poctu lidi. Na viastni kiizi se s nimi setka 50 % Zen po porodu a
tetina muzi po operaci prnstal]r K takové poruse ale mize dojit kdykoliv, a toiv
détském véku. Vétsinou za to mize vedle nahlych zmén a zakroku i celkove
ochabnuti svalstva diky pfili$nému sedavému stylu Zivota, nebo naopak piiliné
narazové ndmaze. Samotné ochabnuté svalstvo by mozna nikomu piili§ nevadilo,
kdyby pfimo nesouviselo napiiklad s inkontinenci. A to je velmi oZehavé téma,
které dovede potrapit, a presto se o ném mnozi jen neradi bavi. Ale v mnoha
piipadech jde takovymto nepfijemnostem predejit, ale i Géinné zabranit.
Fyzioterapii!

QOchablé panevni dno dokaze potrdpit Zeny i muze

Oslabeni S\.ralu panevniho dna je v populaci pomérné ¢etné zastoupeno. K takové
poruse rnuze clout kdykoln.r atoiv detskem veku S disledky poruch jejich funkce se
nasledky dysfunkce svall panevniho dna jsou inkontinence moci nebo stollce narugena
funkce panevnich organi, neplodnost, bolesti v oblasti panve, kyfelnich Kloubll a
bederni patefe, bolestivy pohlavni styk Ei potiZe s vyprazdfiovanim. »Statistiky viskytu
oslabeni svall panevniho dna jsou pom&mé vysoké. Stresova inkontinence, kter je
nejéast&jsim typem inkontinence, se objevuje aZ v 33 % populace, u muzd nad 64 let je
ta dokonce v 30 % pfipadd, fekaini inkontinence postihuje a2 18 % lidi, 35 % obyvatel
oSetfovatelskych domi je inkontinentnich a 10-12 % déti nad 6 let ma problémy s
neldmysinym moéenim v nevhodném case i misté,« uvadi Jana Filipovicova,
fyzioterapeutka na Poliklinice Palackého, detadovaném pracovisti Rehabilitagni kliniky
Malvazinky, kterou provozuje spolegnost VAMED Mediterra.

Vyhledejte pomoc odbomnika

Panevni dno je tvofeno pfitné pruhovanou svalovinou, a proto vEechny funkéni poruchy
v této oblasti spadaji do péte fyzioterapeuta. Fyzioterapie zaméfena na oblast panve a
svalll panevnino dna se stala specializovanou Einnosti fyzioterapeutd — odbornilkd v
severozapadni Evropé a v soufasné dobé se dostava i do CR. »Cilem fyzioterapie
panevniho dna je obnoveni funkce svald v oblasti panve, kieré tvofi podpdmy systém
vnitfnim organdm a jsou neoddélitelnou £asti hlubokého stabilizaéniho systému patefe.
Terapie pacientdm pomaha ke zlepSeni jejich komfortu v oblasti mofeni a
vyprazdrniovani, Zenam pfi problémech s otéhotnénim, v neposledni fadé ma viiv na
lepsi psychosocialni a sexualni pohodu,« vysvétiuje Jana Filipovitova.

Problém se tyka i muzd

Pomoc fyzioterapeuta nejtast&ji vyhledavaiji Zeny s inkontinenci, t&éhotné a Zeny po
porodu. Fyzioterapie provadéna specializovanym odbomikem je vhodna také po
chirurgickém odstranéni délohy nebo operaci panevnich organd, u chronickych bolesti
panve ¢i zad, pii problémech s plodnosti, v mengi mife pii vihfezu panevnich organd.
Specifickou pédi o panevni dno uvitaji nejen Zeny. sDalsi skupinou vhodnou k terapii
jsou muZi po aperaci prostaty. PFi operaci prostaty a mofowych cest miZe doiit k
podkozeni svérafl moéové trubice nebo panevnich svall a nasledné inkontinenci. U
dlouhodobé leZicich pacientd, kterym byva zavedena cévka, nejsou svaly panevniho
dna dostateéné stimulovany a dochazi k inkontinenci moée &i stolice. | zde je
fyzioterapeut pomocnikem v fedeni této svizelné situace,« dodéva fyzioterapeutka.

Viyznamny vliv ma Zivotni styl

ZvySeny vyskyt oslabeni svald panevniho dna souvisi predeviim s Zivotnim stylem.
Vyterpani kapacity svall pfichazi nejfastaji pliZivé. SpoustéEem obtizi mohou byt porod
{zejména dlouhy a naroény, rovnéZ hmotnost plodu nad 4000 g), hormonalni zmény v
obdobi klimakteria, narazova fyzicka aktivita, na kterou organismus neni pfipraven. S
pfibyvajicim v&kem tak klesd jeho schopnost kompenzovat zatéZové situace statického,
dynamického charakieru nebo stereotypné se opakujici, kam patfi napiiklad udrZeni
moti pfi zakaglani nebo pfi kychnuti, dobihani tramvaje, hluboky podiep nebo tfeba
zvedani téZkého nakupu.

Jak terapie probiha?

Pii prvm’ névété\.ré f',fzioterapeut zji s?r'uje poﬁ'ebné informace k‘teré ha nasmérujf k
raznych polohach a pozicich a stejn& tak pfi chizi. Zavérem provede vySetfeni
panevmch svald pohledem a kontrolu jejich zapojeni pohmatem. Na zakladé téchio
poznathd je \-","h.'oren zeela individudini, cileny a efektivni plan terap|e Nedilnou souéasti
terapie je pfiprava svald na zatéZ — uvédomeéni si oblasti malé panve, nacvik oviadani
svald panevniho dna, relaxace svald, kieré jsou ve zvyéeném napéti a utlumeni
bolestivich bodd.
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Nasleduje stabilizaéni cviteni panve s postupnym navySovanim obtiZnosti a soufasné
se intenzivng pracuje s dechem a drenim t&la. »Postupné pacient ziskava zasobnik
cvikl upraveny na miru pfesné jeho potfebam. RovnéZ je také vybaven nékolika
manévry pro zaté%ové situace. Tim se nastartuje obnova funkce svall panevniho dna a
spoluprace svald v celém hlubokém stabilizacnim systému panve a patefe.
Pfedpokladem v fomto uzdravovacim procesu je viak akfivni Uéast pacienta. Podle
aktualniho stavu svald panevniho dna a dosaZenych vysledkl se pfizplsobuje podet
kontrakei svall b&hem dne, pomlcky, Eetnost kentrolnich navitév a zafazeni
skupinovéno cvifeni. Zménu Ize £asto pozorovat uZ b&hem prvni terapie, ale neni jeité
zdaleka dlouhodoba. Vysledky se dostavuji v prob&hu nékolika mésicld phi pravideiném
cviteni a dodrZovani nastaveného reZimu,« dopliuje Jana Filipovifova.

Uéinna terapie existuje

Modemi metody oviivnéni svalld panevniho dna se jiZ neomezuji jen na pozice viefe na
zadech, vsedé £ trénink pouze jednoho druhu kontrakee svall. Pfi individuaini terapii je
moZné wyuEit béZnych rehabilitaénich pomicek, navic jsou k dispozici | specialni, pfimo
cilené na stimulaci a postupné zatéZovani svall panevniho dna. Zavadi se vaginalné
nebo analné a velmi rozdifeng jsou zeiména ve skandinavskych zemich. Skupinové
cviteni Ize zpestfit diky fadé béZnych rehabilitaénich pomicek (velké a malé nafukovaci
mite, posilovaci gumy, nestabilni plochy, atd. ). =ZkuSeny fyzioterapeut pomiZe k
obnové funkee svald panevniho dna, ulevi od bolesti a poradi s pomickami pro jejich
efektivni trénink i ohledn inkontinence. Kombinace aktivnino cviteni, vuZiti
stimulaénich a podplmych prostfedikd zaruuje kladny vysledek terapie v 50-70 %
pripadi,« fika zkusena fyzioterapeutka.

Vymalite se ze zajeti!

Pokud chce Elovek fedit svlj problém spojeny s dysfunkei oblasti panevniho dna a
inkontinenci, mél by navstivit i fyzioterapeuta, ktery je certifikovanym specialistou na tuto
problematiku. Takovy terapeut je schopen samostatné vySetfit funkce svall panevniho
dna i panve. Na jejich zakladé spolecne s vysledky z dalich vySetfeni dopnrum
vhodnou terapii. »Vénujte pozornost svému t&lu, budte aktivni v procesu zmény vaseho
stavu, nebojte se sv&fit odbornikovi, udrZujte si dobré psychicke ladéni a pefujte o svoje
vztahy v roding, na pracovigti a s prateli,« uzavira Jana Filipovitova.

Helena KOCOVA
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