@ POHLEDNASVET

Pohlednasvet.cz, 5. 3. 2017

Ochablé panevni dno. Jak na ngj?
- Brezen 5 2017

Oslabeni svali panevniho dna je v populaci pomerné cetne
zastoupeno. S dusledky poruch jejich funkce se potyka vice nez 50 %
zen po porodu a tretina muzU po operaci prostaty. K takové poruse
muze dojit kdykoliv, a to i v détském véku. Nejcastéjsimi nasledky
dysfunkce svald panevniho dna jsou inkontinence moci nebo stolice,
narusena funkce panevnich organt, neplodnost, bolesti v oblasti
panve, kycelnich kloubd a bederni patere, bolestivy pohlavni styk ci

potize s vyprazdnovanim.

Vyhledejte pomoc odbornika

Panevni dna je tvoreno pricné pruhovanou svalovinou, a proto viechny funkcni poruchy v této oblasti spadaji do péce
fyzioterapeuta. Fyzioterapie zamerena na oblast panve a svall panevniho dna se stala specializovanou Cinnosti
Fyzioterapeutd - odbornikl v severozapadni Evropé a v soucasné dobé se dostava i do CR. ,Cilem fyzioterapie panevniho dna
je obnoveni funkce svald v oblasti panve, které tvofi podpdrny systém vnitrnim organim a jsou neoddélitelnou casti
hlubokého stabilizatniho systému patere. Terapie pacientum pomaha ke zlepseni jejich komfortu v oblasti moceni a
vyprazdnovani, zenam pri problémech s ot&hotnénim, v neposledni radé ma vliv na lepsi psychosocialni a sexualni pohodu.”
vysvetluje Mer. Jana Filipovicova Fyzioterapeutka na Poliklinice Palackého, detasovaném pracovisti Rehabilitacni kliniky

Malvazinky, kterou provozuje spolecnost VAMED Mediterra.

Pomoc fyzioterapeuta nejcastgji vyhledavaji zeny s inkontinenci, kehotné a zeny po porodu. Fyzioterapie provadéna
specializovanym odbornikem je vhodna také po chirurgickém odstranéni délohy nebo operaci panevnich organd, u

chronickych bolesti panve &i zad, pri problémech s plodnosti, v mensi mife pfi vyhrezu panevnich organt.
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Vyznamny vliv ma zivotni styl

Dvyseny vyskyt oslabeni svall panevniho dna souvisi predevsim s Zivotnim stylem. Viycerpani kapacity svall prichazi
nejcastéji plizive. Spoustécem obtizi mohou byt porod (zejména dlouhy a narocny, rovnéz hmotnost plodu nad 4 D00 g),
hormaonalni zmény v obdobi klimakteria, narazova fyzicka aktivita, na kterou organizmus neni pripraven. S pribyvajicim
vekem tak klesa jeho schopnost kompenzovat zatézové situace statického, dynamického charakteru nebo stereotypné se
opakujici, kam patri napriklad udrzeni modi pri zakaslani nebo pri kychnuti, dobihani tramvaje, hluboky podrep nebo treba
zvedani tézkého nakupu. Faktor, které ovlivauji oslabeni svald panevniho dna, existuje cela rada. K tem, které mizeme
vedome ovlivnit nebo jejichz dopady lze snizovat, patri:

 soucasny sedavy zpusob Zivota a nizké Uroven pohybové akkivity,

s fyzicky narocna prace,

s nekteré sporty (trampolina, vzpirani, karate, gymnastika,.. ],

s vyrazné zmeény hmotnosti a obezita,

» Spatné stravovadi navyky a nasledna zacpa,

s koureni a chronicky kasel,

» opakovang infekce mocovych cesk & gynekologicke zanéty,

= opakované interrupce,

» vrozena nedostatecnost pojivovych tkani a hypermobilita podporované spatnymi pohybovymi navyky,

o nektera |&civa (antidepresiva, antiparkinsonika, myorelaxans - latky uvolnujici krece a vedoud k relaxaci pricne
pruhovaného svalstval,

o negativni vlivy prostredi,

» psychosocialni nepohoda.
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Jak terapie probiha?

Pri prvni navstéve fyzioterapeut zjistuje potrebné informace, které ho nasmeruji k pricing obtizi. Poté nasleduje vysetreni
drzeni téla se zamérenim na chovani panve v riznych palohéch a pozicich a stejné tak pri chizi. Zavérem provede vysetreni
panevnich svald pohledem a kontrolu jejich zapojeni pohmatem. Na zakladg techto poznatkd je vytvoren zcela individualni
plan terapie. Nedilnou soucasti terapie je priprava svald na zatéz - uvédomeéni si oblasti malé panve, nacvik ovladani svald

panevniho dna, relaxace svald, které jsou ve zviseném napeti a utlumeni bolestivych bodd.

Nasleduje stabilizacni cviceni panve s postupnym navysovanim obtiznosti a soucasné se intenzivné pracuje s dechem a
drzenim téla. .Postupné pacient ziskéva zésobnik cvikl upraveny na miru presné jeho potfebam. Rovnéz je také vybaven
nekolika manévry pro zatézové situace. Tim se nastartuje obnova funkce svald panevniho dna a spolupréace svald v celém
hlubokém stabilizacnim systému panve a patere. Predpokladem v tomto uzdravovacim procesu je vak aktivni Ocast
pacienta. Podle aktulniho stavu sval® panevniho dna a dosaZenych wisledkd se prizplsobuje pocet kontrakci svald béhem
dne, pomiicky. etnost kontrolnich navatév a zarazeni skupinového cviceni. Zménu Ize Casto pozorovat uz b&hem prvni
terapie. ale neni jete zdaleka dlouhadoba. Vysledky se dostavuji v prib&hu nékelika mésich pfi pravidelném cviceni a
dodrzovani nastaveného rezimu.” doplnuje Mgr. Jana Filipovicova.

Uginna terapie existuje

Maderni metody ovlivnéni svald panevniho dna se jiz neomezuji jen na pozice vleze na zadech, vsedé ci trénink pouze
jednoho druhu kontrakee svald. Pri individualni terapii je mozné wyuzit béznych rehabilitacnich pomdcek, navic jsou k
dispozici i specialni primo cilené na stimulaci a postupné zatézovani svald panevniho dna. Zavadi se vaginalne nebo analné a
velmi rozsirené jsou zejména ve skandinavskych zemich. Skupinové cviceni lze zpestrit diky radé béznych rehabilitacnich
pomucek (velke a malé nafukovaci mice, posilovaci gumy. nestabilni plochy, atd..J. .Zkuseny fyzioterapeut pomize k obnove
funkce svald panevniho dna, ulevi od bolesti a poradi s pomickami pro jejich efektivni trénink i ohledné inkontinence.
Kombinace aktivniho cviceni, vyuziti stimulacnich a padpdrnych prostredkd zarucuje kladny vysledek terapie v 50-70 %
pripadd,’ rika Mgr. Jana Filipovicova.

Vymante se ze zajeti

Pokud chce Zena resit svlj problém spojeny s dysfunkci oblasti panevniho dna a inkentinenci, méla by navativit
Fyzioterapeuta, ktery je certifikovanym specialistou na tuto problematiku. Takovy terapeut je schopen samostatne vysetrit
funkce svald panevniho dna i panve. Na jejich zaklade spolecné s visledky z dalsich vysetreni doporuci vhodnou terapii.
Nenujte pozornost svemu télu, budte aktivni v procesu zmeény vaseho stavu, nebojte se sverit odbornikovi, udrzujte si dobre

psychicke ladeni a pecujte o svoje vztahy v roding, na pracovisti a s prateli,” uzavira Mgr. Jana Filipovicova.



