Podporujeme zdravi zameéstnancu: Na
hygiene probéhla prednaska o posilovani
panevniho dna

11.6.2026 - Petra Batok | Hygienicka stanice hlavniho mésta Prahy

Sedavé zameéstnani v kancelari, kazdodenni stres nebo nespravné drzeni téla - to vSechno
jsou faktory, které negativné ovlivinuji nase zdravi. Abychom na HSHMP nezapominali pri
péci o verejné zdravi na to nase, zorganizovali jsme pro zaméstnance odbornou prednasku
zameérenou na problematiku panevniho dna. Do nasi prednaskové mistnosti dorazilo zhruba
30 kolegyn a kolegt.

Pozvani k ndm ptijala uzndvana fyzioterapeutka Mgr. EliSka Kulhankova z Usti'edni vojenské
nemocnice (UVN), kterd celou problematikou provedla pfitomné srozumitelnou, praktickou a ¢asto
i odleh¢enou formou.

Mytus zboren: Panevni dno se tyka zen i muzu

Jednim z prvnich mytt, které Mgr. Kulhankova hned v ivodu vyvrétila, byla predstava, ze oslabené
panevni dno trapi vyhradné zeny po porodu. Tato svalova skupina funguje jako pomyslna
Ltrampolina” ¢i opora pro vnitrni organy u obou pohlavi.

Teorie spojena s okamzitou praxi

Prednaska nebyla jen o suché teorii a promitani anatomickych obrazkl. Dozvédéli jsme se, jak svaly
spravné aktivovat, ale také jak je efektivné uvolnit. Chronické pretizeni a krecovité stazeni totiz
dokdaze napachat stejné skody jako uplné ochabnuti.

Fyzioterapeutka predstavila metodu, kterou praktikuji v UVN, ale také metody, jak posilovat doma a
v kazdodennim Zzivoté.

Zdravy urad, zdravi zameéstnanci

Zajem nasich zaméstnancu o tuto prednasku potvrdil, Ze podobné preventivni aktivity na pracovisti
maji obrovsky smysl. Spolecné straveny ¢as navic prinesl skvélou atmosféru a inspiraci, jak se o své
télo béhem osmihodinové pracovni doby 1épe starat.

Velké podékovani patii Mgr. EliSce Kulhdnkové za skvély a profesiondalni vyklad a vSem kolegynim a
kolegtm za jejich ucast a otevrenost k tomuto dalezitému tématu!

https://www.hygpraha.cz/podporujeme-zdravi-zamestnancu-na-hygiene-probehla-prednaska-o-posilov
ani-panevniho-dna
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