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Bojujte proti oslabenym panevnim
svalum fyzioterapii

Praha, 23.2.2017

Ochablé panevni dno dokaze potrapit Zeny i muze

panevniho dna je v populaci pomémé &etné zastoupeno. S
h jejich funkee se potyké vice nez 50 % Zen po porodu
a tietina muzd po operac prostaty. K takové porude mizZe d::' sdys:::‘v. 8 to
w détském vEku. r#a Kastéjsimi naskedky dysf.m»csa svall panevniho dna isou
kontinence moé nebo st 2 na'usena funkee pénevnich organu,
neplodnost, bolesti v oblasti panve, n,rsn inich kloubd s bedemi patefe,
bolestivj pohisvni styk & potiZe s \ryprszdno\ranl'n Statistiky vyshyfu oslabeni
svall panevwniho dna jeou pomémé vysoké Stresova inkontinence. hferd jo
nejcaztéjEim typem inkontinence, ze ohjsvuje aZ u 38 % populace, u muZd nad
64 let je fo dokonce v 30 % pfipadd, fekaini inkontinence postihuje aZ 18 % lidi, 35 % obyvafel
:JSE'J':IM'E'EIS.k}-’_ﬂ domii }E inkonfinentnich a 10-12 % défi nad & lef ma pr:JDJ’E'TJy z neu:ﬂy&[ﬂym
maodenim v nevhodném Gase & misté,” uvadi h"‘g' Jana Filipovitova, fyzioterapeutka na Polikiinice
Palackeho, detaSovanem pracovisti Rehabiitaéni k ky Malvazinky, kierou provozuje spolecnost

VAMED Meditera.
=

Vyhledejte pomoc odbornika

Panevni dno je tvofeno pfiéné pruhovanou svalovinou, a proto vEechny funkéni
poruchy v tai::- oblasti snadal do De:>e fyzioterapeuta. Fyzioterapie zaméfena
na oblast pdnve a svall pansvnino dna se stals speciaizovanou &nnosti
fyz:ntarapn.nd — odbomikl v severozépsdni Evropé 8 v soufssné dobé se
dostava i do CR. .Cilem fyZJ:I'E'JEpJE' paneunrh::l dna je obnoveni funkce suali
v oblasti panve, kferé fvofi podpumy systém wnitinim ::lﬁganu".r.l a ,19::|u
neoddéliteinou  &dsti hiubokého stabiizagniho systému  paters.  Terapis
pacientum pomaha ke zlepdeni jejich komforfu v oblasti modeni
a vyprazdiovani, Fenam pii problémech = oféhotnénim, v neposledni fadé ma
viiv na lepdi psychosociaini a sexudini pohodu,” vysvétiuje Mgr Jans

|

Problém se tyka i muzd

Pomog fyzioterapeuta nejéastafi vyhledavaji Zeny s inkontinenci,
téhotne a Zeny po Do'::nd.J Fyzioterapie :J':Jvadena spec ovanym
:ud:m"nmn"n je vhodné také po chirurgickém odstranéni dékohy nebo
operaci pénevnich orgénu, u chronickych bolesti pénve & zad,
pfi pn Dema:n = plodnosti, v menii mife pfi wyhiezu pénevnich
and. Specfickou pedi o pénevni dno uvitaji nejen Zeny. .Daldi
shupinou vhodnou k terapii jrpou muZi po operaci prostaty. i operaci
prozstaty a modovych cest miZe dojit k podkozeni svéradl modové
trubice nebo pal‘lﬂunr...h svalll a ndsledns inkontinensi U diouhodobs
leficich pacienty, kferym byva zavedena cévka, nejzou =valy
panevniho dna dostatedné srmu.l’_,uany a ::':J"I'lazrkmk::m'men_.l n":JGE &i ztalice. fz::'e;e fyzioterapeut
pomocnikem v fedeni téfo svizelné situac & Mgr. Jana 3

Vyznamny vliv ma Zivotni styl

aanelﬂma dna souvisi piedeviim s Zwotnim stylem. VySerpani
plizive. SD:J.Jsteoe"n DDlIZI mohou byt porod (zejmena d'fouhfr a

Z\qi'seﬁg? v{rskyl :Js‘anem' sval

WZ{‘;KH Bl(.i\l"ta na k i zim vékem tak klesa _,E"ID 5"‘"|DD'1051
"D"nDE'\ZDVBi zatéZove S‘l.JaDE 51.51.'5&&'10 dynarn chého .ha'a&le’u '1“39 :1.E'EDTYDH-E 'StE DDE“IJI.'I

cold fada. K t3m, kterd miZeme védomé ovivnit nebo jejichZ dopady kze sniZovat, patfi:

Sougasny sedavy zplsob Zivota a nizka Grover pohybové aktivity,

fyzicky narotna price,

nékteré sporty (trampelina, vzpirani, karate, gymnastika,

wyrazné zmény hmotnosti a obezita,

Epatné stravovaci navyky a naslednd zdcpa,

koureni a chronicky kasel,

opakované infekce motowych cest &i gynekologické zanéty,

opakované inferrupce,

wrozena nedostateGnost pojivovych tkani a hypermobilita podporované Spatnymi
pohy bowymi navy ky,

néktera l&tiva [antldepreslva anfiparkinsonika, myorelaxans — latky uvolfiujici kfete a
wedouci k relaxaci piicné pruhovaného svalstval,

negativni viivy prostredi,

psychosocialni nepohoda.

Jak terapie probiha?

Pii Drvnl ﬁavsteve fyz::terane.n ZjiEtuje Dc-trebne nf::rrnase kters ho
nasmérnuji k pfidiné obtiZ. Poté nasleduje \rysn feni drieni tdla se
ZE"nalE"II’TI na chovani panve v ruz-w..n polohach s pozicich a stejné
L i Zavérem proveds vySetieni DEn“\f"lICn svalu pohk dern
i pohmatem. Na zékladé téchio p::zwatu e
b plén terapie. Nediinou

\qm.rn?en zcela individu
soucasti terapie je pfi U na zatéZ - uvédoméni si oblasti
malé panve, nicvik oviddani svakl pénewniho dna, relaxace sva
které jsou ve zwySeném napéti a utiumeni bolestivych bodu.

MNasleduje stabilizaéni cviéeni panve s postupnym navySovanim obtiZnosti a soudasné se intenzivné
pracuje s dechem & drZenim téla. [Postupné pacient zizkdva zdzobnik oviku upraveny na miru pfezné
Jjeho potrebdm. Rownéf je také vybaven nékolka manéwry pro zatéfové situace. Tim se nastartuje
obnova f'ul'lJr"e zvall panevniho dna a spoluprdce svail v celém hiubokém stabiizaénim systému
panve a paters F'J'edp::llr.fadﬂm v fomto uzdravovacim procesu je viak akiivni udast pacienta. Podle
akruahrn:l sfavu svalu pa"lewlrh::l dna a d::lsazeny...ﬁ vys.fedku =2 pnzpus:lbu,le ps:erksnrmkﬂr svall
béhem dne, p:JJ'.I'.IIJ...lf}«' Sefnost kontrolnich navitév a zafazeni skupinového cvifeni. Zménu lze fasto
pozorovat uf béhem pr\-"'lr remp)e ale neni ,hesrﬂ zdaleka dlouhodobs. 'lr"yafﬂ:]'}ry e :J':Jsravu_,lr
v prubehu nékolka mészicu pri pravidelném cwiceni a dodrZovani nastaveneho rezimu,” dopiiuje
Mgr. Jana Filipovitovd.
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Uginna terapie existuje

Modemi 'ﬂnmdy ovinéni svall pénevniho dna se jiZ neomezuji jen
na pozice vlefe na zadech, vsedé & trénink pouze jednoho druhu
kontrakoe swall. P indwidudini terapii je moZné wyuit béZnyjch
rehabiltaénich pomdcek, navic jsou k dispozici i specidini pfimo
I-='1=-' na stimulaci a DDSLJDﬁa ZRF'ZD\«W'N Sval Dqﬁa\fﬁlﬁ:l dna.
Zavadi se vagindiné nebo aniiné a velmi roziifené jsou zej ména
wve skandi ﬁqv;ty“ﬁ zemich. Su::- nové ovideni lze zpestit dlqr dé
392'1}{ n e (:' a "l'l'ﬁa ﬁqf.J':D'\l’ﬁ..l
posilovaci gumy, nestabilni plochy, atd..). Zkudeny fyzi
omuZe k obnové funkee zvall pdnewnifhoc dna, ulevi od bolesfi
h efektivai trénink | shledné inkentinence Kombinace aktivniho
lacnich a p ﬂ'pumy“n prostredkl raruduje kladny vysledek terapie v 50-70 %
gr. Jans Filipovicova.

Vymafte se ze zajeti!

Pokud choe Slovek fedit swij probliém :DD='T);' s dysfunkel oblasti
panevniho dna a inkontinenci, mél by navétivit fyzioterapeuta, ktery
_e certifikovanym specisfistou na tuto pn :J:Ja'nqt-u _a-t::nr;,r terapaut

= schopen samostatns w:nl it funkes svall panevniho dna i pAnve.
r\s jefich zékladé spolkeéné s vyskedky z dakich vySetfeni doporuéi
vhodnou terapi. .Vénujte pozomosf svému félu, budte akfivni
v procesu zmény vadeho sfavu, nebajle ze svéft odbomikovi
udrujte =i dobré psychické fadéni a pedujte o svoje vziahy v roding,
na pracovisti a ¢ pratel "uzavira Mgr. Jana Filipovitova.

Mgr. Jana Filipoviova

Mgr. Jana Filipovitové je absolventkou oboru fyzioterapie na 2. LF UK. V soudasné dobé pr.

scuje jako
fyz::la'qna.n-cq na Polikiinice Palackého, detafovanem pracovisti Rehabiitadni k iniky Mabrazinky.

se zajimi zejméns o funkéni poruchy pohybowého apardtu, terapii bolesti zad a
:J':J:Jn"ncn.-u dysfunkee panevniho dna a inkontinence, kde je i cedifikovanou fyzioterapeutkou.
Kromé individuainich terapii vede i skupinova cvifeni zaméfens na prevenci bolesti zad a ovivnéni
funkee pénevniho dna, kde uplatfiuje své znalosti z mnoha odbomych kurzd.
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