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Ochablé panevni dno dokaze potrapit zeny
I muze

Ostabeni svald pdnevniho dna je v popuisci pomemé cetné zasfoupeno. S
diisledky poruch jejich funkce se potyks vice neZ 50 % Zen po porady

a tieting muZil po operaci prostaty. K takové poruie muZe dofit kaykoliv, a fo

i v défskem véku. Nejtastéisimi nésledky dysfunkce svald panevaiho dna jsou
inkontinence modi nebo stolice, narusens funkce pénevnich organd, neplodnost,
bolesti v oblasti panve, kydelnich Kloubl s bederni patefe, bolestivy pohlavei styk
& potiZe s vyprazdhiovanim.

Statistiky viskylu oslabeni svald panevniho dna jsou pomémé vysoké. Stresova
inkontinence, ktera je nejéastéjgim typem inkontinence, s objevuje af u 38 %
populace, u muZd nad 64 let je to dokonce v 30 % piipadd, fekalni inkontinence
postihuje aZ 15 % lidi, 35 % obyvatel ofetfovatelskych domd je inkontinentnich a
10-12 % déti nad 6 let m& problémy s neimysinym mofenim v nevhodném £ase
£i misté * uvadi Mar. Jana Filipovitova, fyzioterapeutka na Poliklinice Palackého,
detagovaném pracovisti Rehabilitatni kiniky Mahvazinky, kierou provozuje
spolednost VAMED Mediterra.

Vyhledejte pomoc odbornika

Pé&newni dno j& tvofeno pAEné prunovanou svalovinou, a proto vEechny funkEni
poruchy v této oblasti spadaji do péfe fyzioterapeuta. Fyzioterapie zaméfena na
oblast panve a svall panevniho dna se stala specializovanou Sinnost
fyzioterapeutil - odbomniki v severozapadni Evropé a v soutasné dobé se
dostava i do GR. ,Cilem fyzioterapie panevniho dna je chnoveni funkece svald

v oblasti panve, které tvofi podpdmy systém vnitinim organim a jsou
neoddélitelnou st hlubokého stabilizainiho systému patefe. Terapie pacientim
pomaha ke zlepSeni jejich komfortu v oblasti moteni a vyprazdfiovani, Zenam pfi
problémech = otéhotnénim, v neposledni fadé ma viiv na lepéi psychosocialni a
gexusini pohodu,” vysvétluje Mgr. Jana Filipoviova.

Problém se tyka i muzi

Pomaoc fyzioterapeuta nejé astéji vwhiedavaji Zeny s inkontinenci, t8hotné a Zeny
po porodu. Fyzioterapie provadéna specializovanym odbomikem je vhodna také
po chirurgickém odstranéni délohy nebo operaci panevnich crgand,

u chronickych bolesti panve & zad, pfi problémech = plodnosti, v mensi mife phi
wyhfezu pénevnich organd. Specifickou péti o panevni dno uvitaji nejen Zeny.
DalEi skupinou vhodnou k terapii jsou muZi po operaci prostaty. Pfi operaci
prostaty a motovych cest miZe dojit k pofkozeni svéraid mofové trubice

neho panevnich svald a nasledné inkontinenci. U dlouhodobs leicich pacientd,
kterym byva zavedena cévka, nejsou svaly panevniho dna dostateiné
stimulovany a dochazi k inkontinenci mofe i stolice. | zde je fyzioterapeut
pomocnikem v fedeni této svizelné situace ” fika Maor. Jana Filipovié ova.

Vyznamny viiv ma Zivotni styl

ZwySeny vyskyt oslabeni svald panevniho dna souvisi predevsim s Zivotnim
stylem. VyEerpani kapacity svall pfichazi neji astEji pliZive. Spoudtéfem obtizi
mohou byt porod (zejména dlouhy & ndroény, rovnéZ hmotnost plodu nad

4 000 g), hormenaini zmény v obdobi klimakteria, ndrazova fyzicka aktivita, na
kterou organizmus neni pfipraven. 5 plibyvajicim vékem tak klesa jeho schopnost
kompenzovat zatéZove situace statického, dynamickéhe charakteru nebo
stereotypné se opakujici, kam patii napfiklad udrZeni modi pi zakaslani nebo phi
kychnuti, dobihani tramvaje, hluboky podiep nebo treba zvedani tE2kého nakupu.
Faktord, které ovliviiuji oslabeni svali panevniho dna, existuje cela fada. K tém,
které miFeme viédomé oviivnit nebo jejichZ dopady lze snifovat, patfi:

Soutasny sedavy zpdscb Zivota a nizka Groven pohybové akfivity,

fyzicky narofna prace,

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

vyrazné zmény hmotnosti a obezita,

Epatné stravovaci ndvyky a nasledna zicpa,

koufeni a chronicky kagel,

opakované infekce mofovych cest €i gynekologické zanéty,

opakované intemupce,

vrozena nedostateénost pojivovych tkani a hypermobilita podporované Spatnymi
pohybovymi navyky,

néktera |&tiva (antidepresiva, antiparkinsonika, myorelaxans - latky uvolfujici
kiete a vedouci k relaxaci pfitné pruhovaného svalstva),

negativni vivy prostiedi,

psychosocialni nepohoda.
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Jak terapie probiha?

Pfi prvni navitévé fyzioterapeut zjigtuje potiebné informace, kieré ho nasméruji
k pficing obtiZi, Poté nasleduje vysetfeni drZeni téla se zaméfenim na chovani
pénve v riznych polohach a pozicich a stejns tak pi chizi. Zavérem proveds
vyieffeni panevnich svali pohledem a kontrolu jejich zapojeni pohmatem. Na
zaklad& téchto poznatkl je vytvofen zcela individuéini, cileny a efektivni plan
terapis. Nediinou soutasti terapic j& piiprava svall na z&t&2 - uvddomeni si
oblssti malé panve, nacvik oviddani svald panevniho dna, relaxace svald, kisré
jsou ve zvyEeném napéti a utlumeni bolestiviich bodd.

Masleduje stabilizaéni cvifeni panve s postupnym navySovanim obtiZnosti a
soutasné se intenzivné pracuje s dechem a drZenim téla. Postupné pacient
ziskava zézobnik cviki upraveny na miru pfesn& jeho potfebam. Rovnés je take
wybaven nékolika manévry pro zatEfove situace. Tim se nastartuje cbnova
funkce svald panevnihe dna a spoluprdce svald v celém hlubokém stabilizaé nim
systému panve a patefe. Predpokladem v tomto uzdravovacim procesu je viak
aktivni GEast pacienta. Podle akiudlniho stavu svali panevniho dna a dosaZenych
visledk se phizplsobuje pofet kontrakel svall b&hem dne, pomicky, fetnost
kentrolnich ndvitév a zafazeni skupinového cviteni. Zménu lze Easto pozorovat
uZ b&hem prvni terapie, ale neni jesté zdaleka diouhodoba. Vysledky se dostavuji
v prib&hu nékolika mésicd pii pravidelném cvigeni a dodrfovani nastaveného
reZimu,” doplficje Mgr. Jana Filipovit ova.

Uginn4 terapie existuje

Modemi metody ovlivnéni svall panevniho dna s& jiZ neomezuji jen na pozice
vieZe na zadech, vsed? £i frénink pouze jednoho druhu konfrakee svall. B
individualni terapii js moZné vyuit biZnych rehabilitatnich pomicsk, navic jsou
k dispozici i specialni pfimo cilené na stimulaci a postupné zat&Zovani svall
pénevning dna. Zavadi s2 vaginélné nebo anélng a velmi roziifené jzou zejména
ve skandindvekych zemich. Skupinové cvifeni lze zpestiit diky fadé béZnjch
rehabilitat nich pomicek (velké @ malé nafukovaci mide, posilovaci gumy,
nestabilni plochy, atd...). . Zkudeny fyzicterapeut pomiZe k obnové funkee svall
panevnino dna, ulevi od bolesti a poradi = pomickami pro jejich efektivni trénink
i ohledné inkontinence. Kombinace aktivniho cvieni, vyuZiti stimulatnich

a podplmych prostredkl zaruduje Kadny vysledek terapis v 50-70 % pripadd,*
fiké Mgr. Jana Filipovitova.

Vymarite se ze zajeti!

Pokud choe Elovek Fesit svij problém spojeny s dysfunkei oblasti panevniho dna
a inkontinenci, mél by navEtivit fyzicterapeuta, kiery je certifikovanym specialistou
na tuto problematiku. Takovy terapeut je schopen samostatné wysetfit funkce
svalll panevniho dna i panve. Na jejich zakladé spoleéné s vysledky z daldich
wydetieni doporuéi vhodnou terapii. \Vénujte pozomost svemu télu, budte aktivni
v procesu zmény vaseho stavu, nebojte se sv&fit odbornikovi, udrZujte si dobré
peychicke ladéni a pedujte o svoje vztahy v roding, na pracovisti a s prateli,
uzavira Mar. Jana Filipovit ova.

Mgr. Jana Filipovicova
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