Klinika rehabilitace a télovychovného Iékafstvi 2.LF UK a FN Motol

Terapie u pacientt s dysfunkci panevniho dna

Poradna pro poruchy panevniho dna

O nds

Poradna pro poruchy panevniho dna Kliniky rehabilitace a télovychovného lékarstvi FN Motol a 2.
lékarské fakulty se specializuje zejména na pacientky s poranénim po porodu, neurologické
pacienty s inkontinenci moci a stolice, pacienty po operaci (prostaty, gynekologickych operacich,
operacich v oblasti konecniku) a pacienty s bolestmi v oblasti panve (bolestivd menstruace,
hluboka pdnevni bolest, endometridza, vaginismus, bolest n. pudendus). Vénujeme se téz détskym
pacientim s problematikou panevniho dna.

Inkontinence moci/stolice

Inkontinence neboli unik moci/stolice se dd rozdélit do nékolika podtypu:

Stresova inkontinence — slabost sval(, Unik moci/stolice pfi kasli, kychani, poskoku

Urgentni inkontinence — pocit okamZzitého nuceni na moceni/stolici, drazdéni, nevyhovéni nutkani
mnohdy vede k nechténému Gniku modi/stolice

Smisena inkontinence — kombinace obou vyse zminénych obtizi

Cviky a doporuceni:

v Vtahujte lehce panevni svaly dovnitf do bfisni dutiny, jako kdyz se zaviji kvétina do poupéte
(Zena)/zkracuje se penis smérem do bticha (muZ). Soucasné lehce stisknéte svérace konecniku a
mocové trubice, jako byste chtéli zadrZet proud moci/stolice.

Pro trénink kondice cvik zkousejte ve vsech pozicich (leh, sed, stoj) alespor 5x denné. Postupné
zkousejte zvysit pocet opakovani do vyse 50 a vice/den.

Pro trénink vytrvalosti svaly panevniho dna ,vtahnéte a stisknéte” na 5s 5 — 10x za sebou.
Postupné prodluZujte délku stisku aZ na 20s v jedné kontrakci. Svaly staci stisknout na cca 60%
svych maximalnich moZnosti.

Mezi jednotlivymi stisky zcela relaxujte svaly panevniho dna!

v N&hlé, silné nuceni na moceni (urgenci) zkuste ovladnout dlouhym stiskem svall pdnevniho dna,
¢imz zabranite Uniku modi/stolice. Chodte mocit v pravidelnych intervalech. Vyhnéte se kyselym
a/nebo perlivym napojim a drazdivému jidlu.

v" Pfed kazdym stresovym manévrem (kasel, kychnuti, poskok, zvednuti bfemene) vtahnéte svaly
panevniho dna a uvolnéte je az po dokonceni manévru.

v Nezapominejte dostatecné pit (35ml/kg vahy denné). V pfipadé nezvladatelného nutkani na
moceni v noci, které vas budi, pijte naposledy 2 - 3hodiny pred spankem. DodrzZujte vyvazenou
racionalni stravu.

v Nezapomerite na pravidelny pohyb.

% NezadrzZujte proud moci v prlibéhu moceni.

% NezadrZujte dech pfi cviceni.

x Nestahujte hyZdé, bficho ani stehna pfi cviceni.
x\/yvarujte se piti kyselych a sycenych napoja.

v

V pripadé trvajicich obtiZi VZDY navstivte lékare — urologa/urogynekologa.
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Bolestivé stavy

K bolestivym staviim v oblasti pdnve a pdnevniho dna se nejcastéji fadi bolestivda menstruace,
bolest kostrce pri sedu na tvrdé podloZce, bolest pfi pohlavnim styku a endometrioza.

Bolest je ¢asto zplisobend staZenim svali panevniho dna. Ty se diky této kreci mohou jevit soucasné
jako slabé/povolené. Vtom pripadé jsou &asto zdroveri ddle posilovdny a tedy i ndsledné
pfetéZovdny. Vidy dbejte v prvni Fadé na POVOLENI A RELAXACI svaldi, aZ ndsledné svaly posilujte.

Cviky a doporuceni:
Polozte na zidli osusku stoc¢enou do rulicky a sednéte si na ni jako na konské sedlo, takze kazdy
sedaci hrbol spociva z jedné strany ruli¢ky. Lze vyuzit i sed v tureckém sedu na zemi. Vtahnéte
svaly panevniho dna a poté je opét zcela uvolnéte. Zkuste mirné prodechovat do oblasti
konecniku a genitalii — s kazdym nadechem pdanevni dno zlehka klesd smérem k osusce,
s vydechem se opét pruzné, byt opravdu zlehka, zveda. Cviceni opakujte alespori minutu.
Lehnéte si na zdda a polozte dlané na podbfisek. Jemné se nadechujte pod své ruce a soucasné
do svall panevniho dna. Zkuste je zcela uvolnit. Cviceni opakujte alespor minutu.
Lehnéte si na bricho, nohy volné natazené, hlava optrena o celo nebo o tvar. PoloZte si dlané na
hyzdé, prsty sméfuji ke konecniku. Vtahnéte svaly panevniho dna a minimalné téz stisknéte
hyzdé, drzte 10s, poté vse zcela uvolnéte, dlanémi lehce roztahujte hyZzdé do stran od konecniku
a volné dychejte. Cvik Ize v pfipadé potieby jesté 1 — 2x zopakovat.
Do cviteni pridejte zaradte cviceni na uvolnéni svall zad a kycelnich kloubl (napt. z letaku
cvicebni sestava na funkcni sterilitu a dysfunkce v oblasti padnevniho dna).
Mate-li v oblasti bricha jizvu, pripadné jizveni po nastfihu pti porodu, obcas jizvu jemnym
krouZivym pohybem promasirujte (inspirujte se letadkem péce o jizvu).

% Svaly NIKDY nevytlacujte ven z téla.

V pripadé trvajicich obtiZi VZDY navstivte lékaie — gynekologa/urogynekologa. Pokud vds boli ¢i
pdali pfi moceni nebo mdte vytok, pred cvicenim vidy navstivte praktického
lékafe/urologa/gynekologa. Bolesti pomiiZe téZ zmirnit odborné osetfeni fyzioterapeutem.

Slabost, pokles organii panve

Slabost pdnevnich svald je casto spojena s obtiznym porodem, nadvdhou, dlouhodobym nosSenim
téZkych bremen.

Cviky a doporuceni:

Vtahujte lehce panevni svaly dovnitf do bfisni dutiny, jako kdyZz se zaviji kvétina do poupéte
(Zena)/zkracuje se penis smérem do bticha (muZ). Soucasné lehce stisknéte svérace konecniku a
mocové trubice, jako byste chtéli zadrzet proud moci/stolice.

Cvik zkousejte ve vsech pozicich (leh, sed, stoj) alespori 5x denné. Postupné zkousejte zvysit
pocet opakovani aZz do vyse 50 a vice denné. Pro dalsi zvySovani sily lze vyuZit zavaZzi vlozené do
pochvy (vaginalni Cinky, Kegel, ...).

Mezi jednotlivymi stisky zcela relaxujte svaly panevniho dna.
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v Pokud citite vyraznéjsi pokles, na chvilku si lehnéte, pfipadné si mirné podloite panev do

zvysené pozice napftiklad polStarem.
v Pfed zvedanim tézsich bfemen vidy mirné vtahnéte a stisknéte svaly panevniho dna.

x Nezadrzujte proud modi v prlibéhu moceni.

x Nezadrzujte dech pfi cviceni.

x Nestahujte hyZzdé, bficho ani stehna pfi cviceni.

% Vyvarujte se dlouhodobému hlubokému podrepu (napt. pfi zahradniceni).
% Vyvarujte se noSeni tézkych bfemen.

V pripadé trvajicich obtiZi VZDY navstivte lékafe — gynekologa/urogynekologa.

I 4
Zacpa
Priciny zdcpy mohou byt rizné. Od nevhodné stravy, pres sedavy zplsob Zivota, tisnici odév,
staZené svaly panevniho dna aZ po urcité druhy onemocnéni.

Cviky a doporuceni:

v" Pro podporu pohybu stfev zafadte minimalné 1x denné jemnou masa? bficha ve tvaru 2 kruhd.
Prvni kruh provadéjte mirnym tlakem od levych Zeber PROTI sméru hodinovych ruci¢ek doprava,
pod pupik a zpét. Druhy kruh od pravého podbfrisku PO sméru hodinovych rucicek tésné nad
pupikem do levého podbfisku a zpét.

v" Pfi vyprazdfiovani si podloZte chodidla stolickou do vyvy$ené pozice nebo se zkuste pfedklonit,
pokuste se zcela uvolnit svaly panevniho dna a teprve poté mirné a pozvolna tlaéte smérem do
konecniku.

v Zkousejte pravidelné cvicit cviky na uvolnéni svall panevniho dna (viz bolestivé stavy).

v Jezte pravidelné vyvaZzenou stravu s dostateénym mnozstvim vlakniny (10-20 g), dodrZujte pitny
rezim (35ml/kg vahy denné).

v Nezapomefite na pravidelny pohyb, napfiklad v podobé svizné prochazky.

% Nenoste tisnici odévy.

% Dlouhodoby sed (sedavé zaméstnani, cestovdni) prostfidejte casto protazenim trupu Ci
ch(zi, aby stfeva nebyla dlouhodobé stlacena.

x Netlacte na stolici proti zatatym svalim panevniho dna. Mlze to vést k tvorbé hemoroidl a
prasklinek konec¢niku.

v

V pripadé trvajicich obtizi VZDY navstivte lékare — gastroenterologa/proktologa.
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