Kvalita je pri zdravém pohybu vic nez
kvantita. U panevniho dna to plati dvojnasob.
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Panevni dno je vic nez jen soustava svalu. Je to centrum nasi stability, sily a zenské i
muzské vitality. Presto se mu casto vénujeme az ve chvili, kdy néco prestane fungovat. Pak
mluvime o tzv. dysfunkci panevniho dna, ktera se projevuje predevsim unikem moci,
pripadné stolice, ale i béZnymi bolestmi v bedrech, nejasnymi bolestmi bricha, bolestmi pri
intimité nebo menstruaci i problémy s otéhotnénim. Dysfunkce panevniho dna se tyka
nejen zen, ale i muzu. ,Nejcastéji k nam prichazeji zeny s inkontinenci, bolestmi zad, ale i
muzi po zakrocich s prostatou. Vzdy je dulezité vnimat cely pribéh pacienta, nejen jeho
panevni dno,” rika na uvod rehabilitacni lékarka Orlickoustecké nemocnice Barbora
Andrejsova.

VySetreni pacienta probihd obdobné jako u jiného 1ékare. ,U pacientti se musime vzdy podivat na
jeho celkovou anamnézu. Vétsinou jsou moji pacienti na rehabilitaci viitbec poprvé, takze je potreba
zjistit vse, co by mohlo jejich stav ovliviiovat, véetné zatézovych Zivotnich situaci. Ddle pacienta
vysetrim standardné jako rehabilitacni 1ékar - pohledové a pohybove, vlastné od hlavy az k pateé,
protoze pdnevni dno neni samostatnd jednotka. Potize mohou souviset s hlubSimi zivotnimi
uddlostmi, a pravé propojeni téla a duSe prinasi nejvétsi ucinek,” nastinuje doktorka
Andrejsova. U zen po porodu, které tvori velkou Cast klientely ambulance pro panevni dno, zajimaji
lékarku také informace o prubéhu jejich porodu. ,Jizvy po cisarskych rezech, ndstrizich nebo
rupturdch pri porodu nebo jizvy po jinych operacich mohou zpiisobovat stahy, sristy a ¢init potize.
Ulevit muze lymfoterapie, kterou nase oddéleni také nabizi, a zdroveri pacientky odesildm k nasim
fyzioterapeutkdm, jez se fyzioterapii pdnevniho dna zabyvaji. Kromé jiného dovedou zmérit intenzitu
cviceni panevniho dna za pomoci tak zvaného biofeedbacku a uméji pracovat vyborné i s jizvou - at
uz manudlné, nebo pomoci fyzikalni lécby s vyuzitim laseru nebo magnetu,” rikd doktorka Barbora
Andrejsova.

Do ambulance panevniho dna pfivede vét$inu pacientek aZ pravé unik modi. Zeny obvykle uZ pred
navstévou rehabilitace projdou gynekologickym nebo urogynekologickym vysetrenim. ,Po porodu se
télo Zeny zmeni a nikdo nds na to nepripravi. Z mého pohledu je dobré se vénovat panevnimu dnu uz
pred téhotenstvim, protoze pravé od néj se pak také odviji i prubéh téhotenstvi a porodu. Kdyz je
pdnev Spatné nastavend, prichazeji bolesti zad a kycli. Pro miminko je tézsi vstoupit do
porodnich cest nebo se otocit. Takze nejde jen o prevenci zranéni pri porodu,” vysvétluje
doktorka Andrejsova. Typickymi priznaky inkontinence (nejen) po porodu jsou drobné tniky moci pri
zakaslani, zvedani tézkého bremene, pri chizi do schodi a ¢astéj$i chozeni v noci na toaletu.
Nejedna maminka si také musi odpustit skakani s détmi na trampoliné.

Pacientky prichéazeji do ambulance pro panevni dno i na doporuceni 1ékart z orlickotstecké
porodnice. Zejména ty, které mély tézsi pribéh porodu. ,Jednou ke mné prisla i pani, Ze ji posilaji po
kontrole v porodnici, ale Ze je vlastné celkem v pohodé a nevi, jestli md prdavo sem prijit, kdyz to neni
tak hrozné. Byla asi Ctyri mésice po porodu. Ale pak jsme se bavily o tom, Zze md malé miminko,
pravdépodobné moc nespi. Problémy se nemusi projevit hned, ale az ¢asem. A kdyz ztistane rok
uplne bez fyzioterapeutické péce, nosi miminko a trpi vycerpanim fyzickym i psychickym, tak se vse
secte a potize se mohou rozvinout. A musim dodat, Ze u pacientek, které pracovaly s panevnim dnem
uz pred porodem, je ndvrat k jeho dobré funkci snazsi,” hodnoti 1ékarka a zaroven doporucuje ze
stejnych duvodu zacit s cvicenim panevniho dna i Zenam, které se chystaji na operaci k reSeni
inkontinence: ,,Operace na zacvicenych svalech, tedy v dobré kondici, zajisti rychlejsi



rekonvalescenci,” tika z praxe doktorka Andrejsova.

Dnesni doba nahrava v oblasti pohybu predevsim kvantité. Mobilni aplikace nabadaji ke sdileni
vysledki cviCeni s prateli, na chytrych hodinkéach sledujeme kroky, kilometry, ¢as. Zaméreni na
vykon ale nemusi byt vzdy nejlepsi cestou, jak svému télu pomoci, aby se dostalo do kondice. U
rehabilitace panevniho dna je to presné naopak: ,Dnes v ordinacich napriklad vidime hodné
pacientii, se stazenymi trapézy. Byva to zptisobeno tim, Ze je povoleny stred téla a je
ochably hluboky stabilizacni systém, do kterého patri i panevni dno. VSsichni jsou dnes
zvykli zvedat c¢inky, ale pri posilovani panevniho dna plati presny opak. Cviceni by mélo byit
jemneé, ale kvalitni. Dillezitd je i prdace s dechem,” vysvétluje doktorka Andrejsova a dodava, ze
Spatna funkce panevniho dna muze zpusobovat napriklad bolest mezi panvi a péteri, v oblasti
bederni patere, esicek, podbrisku nebo se muze projevovat jako bolest vyzarujici do kyc¢le nebo boku.
S témito problémy se dostavaji lidé do ambulance rehabilitacniho 1ékare v podstaté kazdy den.
~Nezridka také vidime, ze lidé béhem rekonvalescence, treba pacienti po operacich
plotynek, cvici s velkym usilim, jsou to drici, a vlastné si zpiisobi akoradt svalové napéti. A
napéti znamena bolest. Nékdy se na to musime divat i z psychosomatického hlediska a pohlizet na
cloveka komplexné. A proto se venuji i psychoterapii traumat. Jsem ve vycviku Somatic
Experiencing, pravidelné se ucastnim intervizniho Kruhu psychosomatického sdileni v Hradci
Kralové a pomaham spoluorganizovat Psychosomatickou konferenci, na které i predndsim,”
vysvétluje doktorka Andrejsova.

K problematice rehabilitace panevniho dna neprivedla mladou lékarku nahoda. Sama ma doma Ctyri
déti a potykala se se zdravotnimi komplikacemi. ,Béhem posledniho téhotenstvi, kdy prisla na
svét po dvou starsich détech jesté dvojcatka, se moje panevni kosti rozestoupily o Ctyri
centimetry. Bézné jsou pritom jen jeden az dva. Osm mésicti jsem nemohla normdlné chodit.
Vénovat se ctyrem détem, z toho dvéma miminkim, bylo bez pomoci nemozné. Nakonec mi pomohla
Feldenkreisova metoda a jd jsem ji chtéla preddvat ddl,” popisuje doktorka Andrejsova. Pravé
vlastni zkuSenost s poznanim potencialu této metody ji nasmérovala k jejimu studiu. Kromeé
ni vyuziva pri terapii u svych pacientu i tradi¢ni ¢inskou medicinu, metodu 3x3 pro terapii
panevniho dna od Renaty Sahani, Spiraldynamik a dalsi.

Feldenkraisova metoda vyuziva neuroplasticity mozku. Probihd pri ni reorganizace nefunkénich
pohybovych vzorcu a prispiva k celkové psychické stabilité. Velmi jemnymi pohyby a
soustredénim se s jeji pomoci prepisuji vzorce motoriky a smyslové i emocni sité. Mozek si
hleda nova spojeni, zkouma alternativy i prehodnocuje své zvyky. Télo se znovu uci
nachazet vlastni limity a clovék si dale neublizuje nespravnym a neprirozenym pohybem, ktery mu
prinasi bolest a problémy. ,Studium je financné i casové ndrocné. Trvd ctyri roky, vzdy 40 dni v roce.
Ale zdroven vim, jak dobre miize tato metoda fungovat. Od zari 2025 bychom méli na nasem
rehabilitacnim oddéleni v Orlickotustecké nemocnici otevirat skupinové lekce i individualni
manuadlni terapie, které budou s Feldenkreisovou metodou pracovat,” planuje rehabilitacni

lékarka Barbora Andrejsova.

Skupinové lekce ATM (Awareness Through Movement - Pohybem k sebeuvédoméni) jsou vhodné pro
Siroké spektrum osob. Zvlasté prinosné jsou pro ty, koho trapi potize zplisobené $patnymi
pohybovymi navyky a bolestmi pohybového aparatu (chronické bolesti zad, krku, ramen, kycli...),
déle pro pacienty po urazech nebo operacich. Cvieni pomuze i sportovcim, tane¢nikum nebo
hudebnikim ke zlep$eni koordinace, rovnovéahy a ke zjemnéni a zefektivnéni pohybu. Uplatnéni
najde i u pacientl s neurologickymi obtizemi (Parkinsonova choroba, roztrousena skleréza, CMP,
hyper/hypotonni syndromy), je vhodna i pro starsi lidi a osoby se specialnimi potrebami (podpora
udrzeni mobility, stability, prevence padi, zvySuje sebe-védomi a samostatnost), ale i pro kazdého,
kdo chce zlepsit drzeni téla, pohyb a vnimani vlastniho téla.



Vite, ze...?

Soucdsti rehabilitacniho oddélenti je i maly obchtidek s pomiickami, které fyzioterapeutky doporuci
svym klienttim? Pacienti si tak mohou hned na misté zakoupit to, co pro svoji domdci terapii
potrebuji. S vybérem typu a velikosti pomticky poradi kvalifikovany odbornik, ktery dané cviceni
pacientovi doporuci.
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