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kompetence v oboru

vyznam a fce panevniho dna v téle, kosti, svaly, skloubeni funkce, endopelvicka
fascie /visceralni fascie/, zavésny aparat délohy a pochvy
panevni dno je mezioborové téma

DG /diagnostika/ poruch panevniho dna

rlizné fyzioterapeutické pfistupy, univerzalni vétSinovy postup
zdravotni pomucky, elektrostimulace, UPMD Podoli kieslo
péce o jizvu /cisaf, vaginalni porod/

knihy, Casopis Uméni fyzioterapie

. myty a omyly v posilovani panevniho dna

0. 7 pilit Metody 3x3

1. kompetence v oboru

studuje se nyni jiz jen na VS /Bc, nebo Mgr./

dfive 2 letd “nadstavba” ala Zenska sestra

/dfive rehabilitaéni sestra/

postgradualni kurzy a atestace na IPVZ Praha a doSkolovak sester Brno

pokud nejsi fyzioterapeutka, nemusi$ védét vse!

méla bys mit po ruce spolupracuijici fyzio pracovisténemichat se do né€eho, co jsem
nestudovala!

POZOR na bolesti vystrelujici do prstd u nohy, na zastavu moceni!!l na
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2. Vyznam a fce panevniho dna

Panevni dno je svalova miska na dné nasi kosténé panve. nejsou to pouhé svaly, ale také
emocni barometr a zdroj na8i Zenské energie.

Funkce PD v téle:

zvedaci, pohybova, stabiliza¢ni, svéraci, vypuzovaci /vymésovani a porod/

Kosti a skloubeni panve:

panevni kosti, kfizova kost, kostr¢, sedaci hrboly, S| skloubeni, symfyza

Svaly z pohledu fyzio:

ulozené ve 3 funkénich vrstvach v opérném kfizi, nejdllezitéjsi je nejhlubsi /PC sval je zde
také/, svéraCe mame v 90% poradku

Svaly z pohledu urogynekologie /operatéral:

Nékolik levll, urogenitalni a panevni branice, zavésny aparat délohy a pochvy, endopelvicka
fascie /visceralni fascie/ - HAMAKA

Pfi¢iny poklesu:

- nedetrny vaginalni porod, nastfihy hraze, poporodni poranéni

- sedavy zpUsob zivota bez pohybu, bez chlize

- Spatné pohybové stereotypy

- hormony v téhotenstvi, v menopauze

- dlouhodobé pfetézovani napfiklad zvedanim tézkych véci /prodavacka v zelening, baliky
posta .../

3. Panevni dno je mezioborové téma

e prakticka lékarka /Casto 1. kontakt/
e urolozka /zanéty mocovych cest, hyperaktivni méchyf? u muzd panevni dno po
prostaté
gynekolozka /méla by zjistit pokles, nebo prolaps pohmatem/
urogynekolozka - I[é€ba uniku moci, operacni feSeni
androlog - muzsky “gynekolog”, hormony, sex. dysfunkce
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e ortoped - zeny chodi s bolestmi v zadech
e rehabilitani Iékarka - méla by byt v obraze
fyzioterapeutky - u té&ch vsichni kondi :-)

4. Diagnostika poruch panevniho dna

1.

2.

anamnéza /porody, potraty, gynekologické operace, pribéh téhotenstvi, zivotni styl -
sedi x zavodné sportuje?, hysterectomie? sexualni Zivot?

palpacné - zeny k tomu vySkolené /fyzio/ pohmatem v pochvé napalpuiji stav
panevniho dna - déla se ve stoji, pfi kasli ...

pristrojova diagnostika - magneticka rezonance, ultrazvuk - odesila, nebo pfimo
déla urogynekolog

urodynamické testy - jsou soucasti dalSich klinickych vySetfeni, které déla
urogynekolog

kineziologicky rozbor - délaji rehabilitacni Iékafi a fyzioterapeutky, zjistuje se
funk&nost panevniho dna, jeho souhra s ostatnimi svaly, stav kostrce, S| skloubeni,
celkové Sikma, rotovana panev, stav chodidel ...

5. Ruzné fyzioterapetické pristupy, kurzy, jména ...

| fyzioterapetky maji sva nabozenstvi :-)

1.

ja osobné a mnoho dalSich pracovist nasledujeme Skolu tzv. Ostravského konceptu
/pi Holafova fakultni nemocnice Ostrava/ DURAZ NA SELEKTIVNI NACVIK
AKTIVACE VRSTEV, na internetu tézko dostupné :-(

prim. MUDr. Pavol Skalka Zlin - Panevni dno postavené na nohy

DVA CLANKY

DNS p. Kolare - pfistup zduraznujici vyvojovou kineziologii mate VIDEO -
fyzioterapeutka Michaela HavliCkova a jeji kurzy - Motol

Marika Bajerova - fyzioterapeutka porodni odd. Ostrava, uéi na fakulté v Olomouci,
funkéni pfistup ve fyzio, draz na cely HSS

XXXXXXX Olomouc - psychosomatika, pomoc pro
pomahajici profese :
MUDr. Otéenasek - urogynekolog, ma na
svém pracovisti 2 fyzio

Ingrid Palagéakova Springrova - Rehaspring
Celakovice <
PHDr.Petra Vondrasova, PhD - FyziP Klatovy |
rehabilitacni klinika Monada, skoli tzv.
kostr€ovy syndrom a postupy pi Mojzisove,
ktera tady zacinala ...
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10. lidi kolem pi Klary Lewitové, nas fyzio guru prof. Karel Lewit

11. lidi kolem xxxxxxx Brno

12. pracoviété Podoli Praha UPMD USTAV pro matku a dité - dotované z evropské unie a
placené Hartman Rico - inkontinen&ni vlozky, www.inco.forum.cz, Moliklub - videa,
CDécko zdarma

13. www.inkontinence.com - doménu vlastni Johnson and Johnson

14. www.oggroup.cz - MUDr. Tichy - Skoli panev

15. MUDr. Hof¢icka - pacientska organizace Inkognito - cviky také maji, brozuru, Gona

16. www.pesary.cz
17. hypopresivo - cvi€eni zaloZzené na praxi mulabandhy

wviiwv s

s nadechem, nebo vydechem?
Kegelovy cviky

silou nebo jemné&?

v leze, nebo ve stoji?
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Fyzioterapeticky postup
pri lécbé funkcnich poruch
panevniho dna

DIAGNOSTIKA
EDUKACE
vysvétleni anatomie, obrazky, pojmy, klientka by méla pochopit anatomiii fci
panevniho dna /tézké na prostorovou predstavivost/, sadrovy model nutny a také 3
typum Uniku moci!

3. spravna LOKALIZACE
nasim ukolem je dostat klientku se svym panevnim dnem do laskypinného
KONTAKTU - telefonovani, 3 vrstvy, hodiny ... dal3i postupy a necvicit se svaly
pomocnymi /hyzdé, adduktory - vnitini strana stehen/

4. FACILITACE
Venusiny kuli€ky, automasaz, milovani, koupele, naparka, tanec ... smysl je pfivést
zivot do panve /motorické a senzitivni nervy/

5. VIZUALIZACE
u svalll panevniho dna je vizualizace nutna! nikdo s poruchou ty svaly hned neciti

6. u tzv. nulovych svall ELEKTROSTIMULACE

7. NACVIK IZOLOVANEHO STAHU
Ostravsky koncept, az poté cvi€eni v ramci HSS

8. PODBRISKOVY DECH
VSechny Skoly se shoduji na dulezitosti tzv. brani¢niho dechu, v joze plného jégového
dechu /6. vikend kurzu/

9. cviéeni panevniho dna v ramci HSS - HLUBOKEHO STABILIZACNIHO SYSTEMU
stabilizaéni cviky, stabilizaéni tréning, Uprava pohybovych fetézcu, protazeni
zkracenych, posileni povolenych, koordonace

10. nacvik RELAXACE - polovina nepotfebuje posilovat, ale relaxovat, jen relaxovany
sval je ochotny vyvijet aktivitu

11. nacvik POJISTKY u stresovych situaci -
kaSel, zvedani bfemen, vstavani ze zidle

12. zapojeni PD do aktivit VSEDNIHO DNE a
SPORTY

13. doporu&eni vhodné POMUCKY

14. pfedoperacéni a pooperacni LTV

1.
2

Obr zdroj. Fyziot. Marika Bajerova - Ostrava/Olomouc
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Neni dulezita sila panevniho dna, ale jeho zapojeni PD
do pohybového fetézce tzv. funkénost /zivost/.

®

Cvitit by se mélo vzdy INDIVIDUALNE i SKUPINOVE

Ale ... na jogu / pilates / Zombu :-) taky zeny chodi s bolestmi zad ...

Cilem neni cvi€it na dozivoti, ale PD probudit
a potom ho pouzivat ve vSednim dni

Co je perfect score?

Analogie jsou pokrocCilé varianty cviCeni 3 vrstev

P - power - sila

E - endurance - vytrvalost, vydrz

R - repethion - opakovani

F - fast - rychlost

E - elevation - zvednuti perinea

C - cocontraction - kokontrakce s m. transverzus
T - timing - naCasovani
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Hodnoceni je modifikaci svalového testu 1 = 2 = 3 = 4 = 5

Pokrogilé varianty Metoda 3x3

1.aktivuj, vydrz a volné dychat - nedelat Angeliku!
2.fazovani

3.rychleji nez dech, pomaleji nez dech
4.maxima, silou

5.Co nejrychleji
6.zména poloh, vertikalizace

6. Pomiucky

/samostatné video/ mechanickeé a elektrické, stimulatory a biofeedback /zpétna kontrola/

elektrostimulacni kfeslo, venusiny kulicky ...
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7. Péce o jizvu a diastazu

/6. vikend lektorského kurzu/, oboje spada do plsobnosti fyzioterapeutek, jizvy a vaginalni
mapovani

7. Knihy, €asopisy, ¢lanky

fyzioterapic [ ,
Jeiy PAN EVN l D N O

Franziska Liesner

« navazte védomy kontakt se svym panevnim dnem a probudte ho

« svépomocny test kondice panevniho dna a cviky pro jeho posileni

« uzitecné rady pro sport, poporodni problémy a inkontinenci
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