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ABSTRAKT

Bakalatska prace je zaméiena na posilovani panevniho dna pomoci metody pelvicore. Cilem
prace je zjistit informovanost a zkuSenost zen v obdobi Sestinedéli s posilovanim pomoci
metody pelvicore. Prace rovnéz zjistuje, zda Zeny znaji jiné metody pro posilovani pa-
nevniho dna a jestli se jiz setkaly s inkontinenci a porodnim poranénim v pribéhu porodu.
Teoreticka Cast prace se zabyva anatomii dna panevniho, poruchami zdravi spojenych s dys-
funkci panevniho dna a jejich feSenim a jednotlivymi metodami pro posileni panevniho dna
a samostatné kapitoly metody pelvicore. V praktické ¢asti jsou prezentovany vysledky sta-

novenych cilti provadéného kvantitativniho vyzkumu.

Kli¢ova slova: panevni dno, dysfunkce panevniho dna, metoda pelvicore, inkontinence, po-

rodni poranéni

ABSTRACT

The bachelor thesis is focused on pelvic floor strengthening with pelvicore method. The aim
of this work is to find out the awareness and experience of women in the postpartum period
with the help of pelvicore method. The work also wants to know if women know other me-
thods for strengthening of pelvic floor and whether they have experienced incontinence and
childbirth injuries. The theoretical part deals with pelvic floor anatomy, health disorders as-
sociated with pelvic floor dysfunction and their solutions and individual methods for pelvic
floor strengthening and separate chapters of pelvicore method. The practical part presents

the results of the set objectives of the quantitative research.

Keywords: pelvic floor, pelvic dysfunction, pelvicore method, incontinence, labor injury
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UvVOD

Problematika posilovani panevniho dna pomoci metody pelvicore je tématem, které neni
v Ceské republice piili§ znamé, tak jako ostatni metody pro posilovani panevniho dna. Po-
silovani panevniho dna je v posledni dobé ¢asto diskutovanym tématem, kviili neinformo-
vanosti zen o dulezitosti tohoto posilovani, které ma pozitivni vliv pro spravnou funkeci svalil
panevniho dna. Zeny by mély byt informovany o moznostech, jak spravné posilovat své
panevni dno a jak si mohou pomoci od stavajicich problému v této oblasti a, nebo predejit

ptipadné dysfunkci svalového dna panevniho.

Teoreticka Cast se zabyva anatomickou strukturou panevniho dna, do které spada ¢lenéni
panve kosténé, diaphragma pelvis, perineum a spravna funkce panevniho dna. Dalsi kapitola
je zamétena na dysfunkei panevniho dna, které fesi problémy jako je pokles panevnich or-
gand a stresovou a reflexni inkontinenci. Dale nasleduje moznost feSeni danych problému
pomoci konzervativni, farmakologické a operativni 1éCby. Nasledujici kapitola rozebira jed-
notlivé metody posilovani panevniho dna a jejich pfedstavitele se zaméfenim na Pilates,
jogu, Kegelovy cviky, Venusiny kulicky a bfiSni tanec. Zavérecna kapitola teoretické ¢asti
se zabyva posilovanim pomoci metody pelvicore, ktera rozebird metodu cviceni, jeji pied-

stavitelku, a vybrané cviky této metody.

V praktické ¢asti jsou definovany cile celé prace a jejich vyhodnoceni. Vyzkum probihal

pomoci kvantitativniho dotaznikového Setfeni ur€eného Zendm na oddéleni Sestinedéli.

Téma celé prace bylo stanoveno dle z4jmu autorky, kterd se o danou problematiku sama

zajima.
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I. TEORETICKA CAST
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1 ANATOMICKA STRUKTURA PANEVNIHO DNA

Péanevni dno se rozdé€luje na panev kosténou, zabyvajici se jednotlivymi typy kosti a na dia-

pragma pelvis neboli svaly dna panevniho.

1.1 Panev Kkosténa

Kosténa panev je slozena z kiizové kosti a pletence panevniho, do kterého patii kost stydka,

sedaci a kycelni (Pilka, 2014, str. 7).

Ktizova kost (os sacrum) muize svym tvarem piipominat jehlan. Tato kost je tvofena zaklad-
nou a hrotem. Déle kiiZzovou kost tvoii pfedni a zadni plocha obsahujici osm otvoril naproti

sob¢ (Pilka, 2014, str. 7).

Kost stydka (os pubis) se napojuje na kost sedaci. Spole¢n¢ s kosti sedaci a kycelni jsou

podkladem pro acetabulum neboli jamku kycelni kosti (Pilka, 2014, str. 7).

Kost sedaci (os ischii) se napojuje na kost stydkou sedacim hrbolem. Jeji zaklad tvoii télo a

sedaci hrbol neboli tuber ischiadicum (Pilka, 2014, str. 7).

1.2 Diaphragma pelvis

Diaphragma pelvis (panevni dno) je podobna tvaru ploché nalevky, odstupujici od stén malé
panve a sbihajici se kaudalnim smérem ke $térbiné, kterou v zadni ¢asti probiha kone¢nik
(hiatus analis). Pfedni ¢asti Stérbiny prochazi pochva a pied ni je uloZend moc€ova trubice
(hiatus urogenitalis). Mezi obéma ¢astmi této Sté€rbiny je zahustény vazivovy uzel (centrum
perinei nebo corpus perineale). Na centrum perinei navazuje kranidln€ septum rectovaginale,

do kterého se upinaji n€které perinedlni svaly (Pilka, 2014, str. 10).

Diaphragma pelvis se sklada ptevazné z pti¢né pruhovanych svalil a jedna se o svaly umis-
téné v oblasti malé panve. Zpravidla se panevni dno ¢leni na dva hlavni soubory svalt a to
musculus levator ani a musculus coccygeus. Musculus levator ani zahrnuje dalsi ¢lenéni na

pét typt (Pilka, 2014, str. 10).

Jedna se o sval nazyvany musculus pubococcygeus, jehoZ funkci je opora orgdnti panevnich
za pomoci tfi oddili nazyvanych jako musculus pubovaginalis, puboperinealis a puboanalis.
Musculus pubococcygeus mé dale na starost okraj urogenitdlniho hidtu ze zadni strany.

Jedna se o dulezitou slozku perinea (Pilka, 2014, str. 10).
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Na zadni stran¢ musculus levator ani se nachéazi sval musculus iliococcygeus, ktery se zaro-

ven napojuje na kostr¢ (Pilka, 2014, str. 10).

Dalsim oddilem je sval puborectalis ktery vytvari spodni linii panevniho dna a mé na starost

zachovani stolice (Pilka, 2014, str. 10).

Musculus coccygeus se nachdzi na zadni stran€ panevni dna. Sval za¢ina na spina ischiadica

a konci u okraje kostrée (Pilka, 2014, str. 10).

1.3 Perineum

Perineum (hrdz) je oblast mezi pochvou a kone¢nikem. Ze zevni strany se sklada z ptredni
komisury labia majora, klitorisu, cystokély (v ptipadé prolapsu mocového méchyte), ze-
vniho uretralniho otvoru (mocovy meatus), velkych a malych stydkych pyskd, z téla perinea,

zadni komisury velkych pyskil a poSevniho vchodu (Abrahams, 2013, str. 276).

Z vnitini strany je hraz tvotena z ¢asti svaly, které tvofi oporu pro diaphragma urogenitale a
svaly (perinedlni membrana) a svaly pfipevnéné k zevnim pohlavnim organtim (Pilka, 2014,

str. 11).

1.3.1 Perinealni membrana

Perinedlni membrana nebo také oznaCovana jako diaphragma urogenitale je oznaceni pro
vazivovou ploténku nachazejici se pod diaphragma pelvis v oblasti mezi rameny stydkych a
sedacich kosti, které se rozestupuji. Perinealni membrana se pfipojuje na kaudalni hranici
kosténé panve a zahrnuje tak uretru a pochvu. Stfedem perinei je oblast pfed rektem a pod
zadni sténou poSevni. Na jeji stted se upeviiuji a, nebo se pies néj prolinaji svaly transversus
perinei superficialis, bulbospongiosus, sphincter ani externus a musculus pubococcygeus

(Pilka, 2014, str. 11).

1.3.2 Svaly pripevnéné k zevnim pohlavnim organim

Vrchni tzv. druha ¢ast perinei je tvofena svaly musculus bulbospongiosus, musculus ischio-
cavernosum a musculus transversus perinei superficialis (Pilka, 2014, str. 11).

1.4 Funkce panevniho dna

Mezi zdkladni funkce panevniho dna patii opora panevnich a bfiSnich organt (zenské po-
hlavni orgdny, moc¢ovy méchyft, kone¢nik) a podpora jejich funkce. Dalsi vyznamnou funkci

je ucastnéni se na dechovém mechanismu. Vytvaii hluboky stabilizacni systém, ktery ma na
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starost spravné drzeni téla spolu s branici, hlubokymi bfiSnimi a zddovymi svaly (Michal-

kova, 2016, str. 15).
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2 PORUCHY ZDRAVi A CHOROBY SPOJENE S
NEDOSTATECNOU FUNKCI SVALOVEHO DNA PANEVNIHO

Mezi fyziologické funkce panevniho dna patii napt. opora organti dutiny panve a udrzovani
nitrobfisniho tlaku. V ptipadech, kdy panevni dno ptestane plnit svou funkci, dochazi k po-
rucham zdravi, které mohou vést az k poklesu panevnich organti, inkontinenci a dal$im cho-
robnym staviim. Zakladnimi pfiznaky postizeni panevniho dna je bolest v misté zad, ky¢li a
kostrée, porucha sexudlnich funkci a bolest pti pohlavnim styku (Causa Subita, 2018, str.

22).

Mezi varovné signaly poruchy svalil dna panevniho patii zména drzeni téla s vypoulenym
bfichem, snizeny sklon panve a dochézi k vét§imu prohnuti patefe v oblasti bederni (Causa

Subita, 2018, str. 22).

2.1 Pokles panevnich organi

Pticinou poklesu organti panve miize byt napinani svall pfi vaginalnim porodu. Dle klasifi-
kace Baden-Walkera se pokles panevnich organi ¢leni na ¢tyfi stupné: 1 stupeil oznacuje
pokles do poloviny pochvy, 2 stupen pokles sméfuje do trovné hymenu, 3 stupen je pokles
mimo lumen pochvy a 4 stupen je maximalni descensus neboli Uplny pokles. Podle studii
Schuesslera a spol. pfi vyuziti epidurdlni analgezie je panevni dno vice relaxované a uvol-

néné a je zde mensi riziko postizeni panevniho dna a jeho organti (RySankova, 2016, str. 73).

2.2 Inkontinence

Inkontinence je nazev pro soubor patologickych pochodu, které vedou k nechténému tniku
moci. Pti zvyseni intraabdominalniho tlaku mtize dojit k inkontinenci nazvané jako urody-
namicka stresové inkontinence, kterd se projevuje samovolnym pasivnim tinikem moc¢i, kdy
je porusena mechanicka funkce mocové trubice. Stresova inkontinence muze byt také né-

sledkem poruchy sfinkteru uretry (Martan, 2013, str. 24 — 25).

Prvnimi vedoucimi symptomy, ze doslo ke vzniku stresové inkontinence, je unik moci pii
pohybové aktivite jako je napt. poskok, kychnuti a smich. Jedna se o typ inkontinence, ktera

se Casto objevuje i u t¢hotnych zen (Rysankova, 2016, str. 72).

V té€hotenstvi miiZze inkontinence vzniknout vlivem zmény kolagenu a hormondlnich zmeén.

Dle studii jsou vice ohrozeny gravidni Zeny ¢ekajici vice nez jedno dité. Dilezitou roli pro
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vznik mize mit také zvysena hodnota BMI nad 30kg/m?. Ve vétsiné piipadii inkontinence

pretrvava jesté do obdobi puerperia (Huvar, 2014, str. 153).

Jako jedna z pfiCin stresové inkontinence se uvadi zvySena pohyblivost uretry, pii které

muze dojit k odsunuti na misto, kde ptisobi intraabdominalni tlak (Huvar, 2014, str. 153).

V jinych piipadech miZze jit o urgentni inkontinenci projevujici se ¢astou nykturii, reflexni

inkontinenci a paradoxni inkontinenci (Martan, 2013, str. 24 — 25).

Reflexni inkontinence je typ inkontinence, ke které dochazi v dusledku poruchy centralni
nervové soustavy nemoci nebo jejim poskozenim. Dochazi k ptetlaku intrauretralniho tlaku,
ktery je zplisobeny pasivnim piepracovanim stény mocového méchyie. K inkontinenci do-
chézi bez predchoziho nuceni na moceni. Opacnou poruchou je inkontinence paradoxni, pfi
které dochdzi k inkontinenci z divodu pieplnéného mocového méchyie (Martan, 2013, str.

24 - 25).
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3 ZPUSOBY RESENI PRI NEDOSTATECNE FUNKCI DNA
PANEVNIHO

Pti vzniku poruchy dané ¢asti panevniho dna je nutné nasledovat jednu z moznych metod
feSeni. Primarni 1é¢bou u nékterych panevnich defekti je farmakologicka a konzervativni

1é¢ba. V mnohych piipadech se ale musi provést operacni vykon.

3.1 Konzervativni lé¢ba u stresové inkontinence

Zakladem lé¢by stresové inkontinence je dodrzovani rezimovych opatfeni, které vedou ke
zlepSeni mikce a, nebo ji mizou zcela odstranit dle typu postizeni. Konzervativni 1écba spo-
¢iva hlavné ve spolupraci Zeny s jejim Iékafem a fyzioterapeutem, ktefi maji primarné na

starost jeji motivaci k odstranéni moznych pfi¢in (Vilhelmova, 2011, str. 98).

Faktorti pro vznik a zhorSeni je né€kolik. VétSinou se zac¢ina kontrolou BMI a v ptipadné
nadvahy, je nutnd redukce hmotnosti. DalS§im faktorem je zdrava Zivotosprava. V piipadé
koufeni vyvolavajiciho chronicky kasel je nutné omezit kouteni cigaret a v pfipad¢ nadmeér-
ného piti kavy, omezit jeji konzumaci. Dilezitym a jednim z nejvice efektivnich G¢inkt je

fyzioterapie se zamétenim panevni dno (Vilhelmova, 2011, str. 98).

3.2 Farmakologické feSeni urgentni a stresové inkontinence

Jako vhodné feSeni u urgentni inkontinence se jevi kombinace farmakoterapie spole¢né s
fyzioterapii. Operace je v tomto pfipadé moznosti posledni volby. Pti zakladni 1écbé far-
maky se voli 1éky s anticholinergnim nebo zaroven sou¢asnym spazmolytickym efektem.
Utinnost 1ékt je, ale také podminéna fadou nezadoucich uéinki (xerostomie, obstipace, po-
ruchy vidéni). V 1&€be se také vyuzivaji tricyklickd antidepresiva, alfalytika, analoga vazo-

presinu, vaniloidy abotulinum toxi (Vilhelmova, 2011, str. 98).

Cilem farmakologické 1é¢by u stresové inkontinence je zvySeni intrauretralniho tlaku. Dile-
zitym faktorem pro spravny pribéh 1é¢by je dodrzovani pravidelného denniho rezimu zahr-
nujiciho pravidelné posilovani dna panevniho, redukci hmotnosti a vylouceni pfi¢iny chro-
nického kasle (koufeni). Farmakoterapie v oblasti stresové inkontinence neni ptili§ mnoho
vyuzivana a doporucovana. V malé mife se uzivaji 1éky pro zvyseni uretralniho tlaku. Poda-
vaji se 1€ky ze skupin alfa sympatomimetika, tricyklickych antidepresiv, serotonin a noradre-

nalin (Vilhelmova, 2011, str. 98).
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Dle evropské studie (n=2290) se doporucuje farmakologicka lé¢ba pomoci Duloxetinu, ktery
by mél byt podavan denné v davce 2x40 mg. Z diivodu mnoha vedlejsich G¢inkd, ale terapie

neni vhodna pro vétSinu zen (Hiblbauer, 2011, str. 22).

3.3 Operacni FeSeni u stresové inkontinence

Hlavnim primarnim cilem opera¢niho feSeni stresové inkontinence je obnoveni moceni.
Mezi provadéné operacni vykony patii napt. kolpopexis sec. Burch, Marshallova — Mar-
chettiho - Krantzova operace, zavés hrdla mocového méchyte paskou — Sling operation, za-
vés uretry podle Pereyry — Stameyho — Ratze, vaginalni tahuprosté paskové operace a dalsi

mozné metody (Martan, 2013, str. 54).

3.3.1 Kolpopexis sec. Burch

Kolpopexis sec. Burch je operace provadéna bilateralni suturou v misté pfedni stény posevni
a endopelvické fascie na stupni hrdla méchyie mocového nevstiebatelnym materidlem. Vy-
sledkem je fixace hrdla mocového méchyte a proximalni uretry k ligamentu iliopectineum.
Mezi mozné komplikace vykonu mize patfit krvaceni, traumatizace a v obdobi po operaci a
muze dojit k poruseni mikce. VétSinou se jedna pouze o doCasny problém, ktery se pozdéji
sam upravi. V pfipad¢ pretrvani je dilezité provést ultrazvuk a nasledné feseni. Kvalita vy-
konu je dédna ¢asovym odstupem a také tim zda §lo o primarni vykon, kde je ispeSnost vyssi
a, nebo o reoperaci. V soucasné dob¢ se jiz tolik operaci pomoci Kolpopexis sec. Burch

neprovadi (Martan, 2013, str. 54 - 57).

3.3.2 Tahuprosta vaginalni paska TVT

Pii TVT neboli tenssion free vaginal tape dochazi k minimalnimu invazivnimu zasahu. Do
skupiny tahuprostych vaginalnich pasek dale patfi tzv. Transobturatorova paska, TOT, TVT
a TVT-S vyvinuty za pomoci Ulfa Ulmstena a Petera Petrose v roce 1995. Péska je vedena

v oblasti za symfyzou smérem do ¢asti pod misto stfedni uretry (Martan, 2013, str. 62 — 65).

Vysledkem operace pomoci TVT je nahrada pubouretralniho ligamenta a posilit tak misto-
sttedni uretry. Operace je zprostitedkovana pomoci 45 cm dlouhou polypropylenovou pas-
kou, ktera je na konci spojena ocelovymi jehlami. Mezi nej€astéj$i komplikaci patii perfo-
race mocového méchyie zplisobend jehlou v pribéhu vykonu, dile miize dojit ke krvaceni

z cév a vzniku hematomu. Uspé$nost tahuprosté vaginalni pasky je vysoka a je okolo 80 —
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90 %. Zavisi také na dostatecném utazeni pasky a spravné fixaci. Tento vykon je doporuco-

van zenam s men$i pohyblivosti uretry (Martan, 2013, str. 62 — 65).

3.4 Operaéni reSeni u poruch panevniho dna

Dutivodl pro operaci poruch panevniho dna je nékolik a je nutné defekty rozliSit a vybrat
vhodny druh opera¢niho feSeni misto vykonu. Zejména se uplatiiuji implantaty, které se za-

vadéji do predni, stiedni a zadni ¢asti dle typu postizeni (Martan, 2013, str. 98 - 111).

Mezi druhy operace v oblasti pfedni Casti panevniho dna je volen pfistup abdominélni
(kolpopexe dle Burche, laparotomicky a laparoskopicky), nebo vaginalni (TVT) (Martan,
2013, str. 98 - 111).

Pro obnovu funkce ve stfedni ¢asti se voli abdomindlni sakrokolopexe jejiz technika spociva
ve fixaci pochvy na ligamentum longitudinale protetickym materidlem. Patii zde vykon va-
ginaefixatio sacrospinalis spocivajici v k zavésu poSevniho pahylu pfes vaginalni cestu ke

stran¢ k ligamentu sacrospinosum nebo sacrotuberosum (Martan, 2013, str. 98 - 111).

Zadni ¢ast panevniho dna je tvofena zadni poSevni sténou, perineem rektem a peritoneem
Douglasova prostoru. Operace je mozna vaginalné, transanalné a laparoskopicky. Zde patii
vykon zvany kolpoperineoplastika spocivajici v pfiblizeni medidlnich okraji musculus le-
vatoris ani a cilem vytvofit pevnou vrstvu v retrovagindlnim prostoru a k proximalni ¢asti

zajisti fixaci horniho seku stény poSevni (Martan, 2013, str. 98 - 111).
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4 JEDNOTLIVE METODY POSILOVANI SVALOVEHO DNA
PANEVNIHO

Nejvhodnéjsim zplisobem a zaroven prevenci, jak zamezit ochabnuti svalii panevniho dna,
je vyuziti cvicebnich metod, které pomahaji docilit k pevnému panevnimu dnu, lepSimu pro-

zitku pii pohlavnim styku a pro navozeni lepSiho emocniho prozitku.

Pro néslednou kontrolu efektivnosti posilovani je vhodné uziti piistroje MYO 2000, ktery

zajiStuje reedukaci svalii rychle a efektivné.

4.1 Posilovani panevniho dna v prubéhu gravidity

Pravidelnym posilovanim v pribéhu gravidity mize zena ptedejit vzniku mozné inkonti-
nence, kterd se i v malé¢ mife mize projevit na konci druhého a ve tietim trimestru. Behem
téhotenstvi ma posilovani pozitivni vliv na celkovou kondici, spravné drzeni téla a posileni
v misté beder, kiizové oblasti a v prostoru mezi lopatkami, coz mize zmirnit ptipadné bo-

lesti zad (Novakova, 2010).

Vzhledem ke zméndm v celém organismu by se posilovani a cviceni v t€hotenstvi mély vy-
hnout Zeny, které pred t¢hotenstvim necvi€ily. V takovém piipad¢ je nutné, aby podstoupily
konzultaci u svého gynekologa. U takovych Zen je vhodné misto cvi€eni zafadit prochazky

na Cerstvém vzduchu (Hudakova, 2017, str. 46).

V téhotenstvi by se zena méla vyvarovat cvikiim, jako jsou Svihy, odrazy, dopady, prudké
pohyby a vydrze. Dilezité je necvi€it na la¢no a vyvarovat se cvikiim, které Zené nedélaji

dobfte. Cvicit by Zena méla 3x za tyden v intervalu 40-45 minut (Hudakova, 2017, str. 46).

Zeny v t€hotenstvi by se mély zaméfit na specialni cviceni tzv. téhotenské gymnastiky. T¢-
hotenska gymnastika nauc¢i Zenu spravné télesné a psychické kondici. Zeny se pii ni nauci
posilovat urc€ité svalové skupiny zaroven s naslednou relaxaci, spravné dychani a pfipravuji

tak zenu na porod (Hudakova, 2017, str. 46).

Gravidnim Zenam je doporucovano vyuZzivat pii posilovani dna panevniho pomiicky, jako
jsou velké mice a overbally pomahajici k lepsSimu a snadn&jSimu nacviku v raznych polo-
hach a dochdézi tak ke spravné stimulaci panevniho dna (Novéakova, 2010).

Pti pravidelném cvi¢ebnim planu mohou gravidni Zeny docilit usnadnéni probihajiciho té-

hotenstvi a porodu, vzhledem k dobré toleranci stresu a negativnich pociti (Novakova,

2010).
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4.1.1 Jéga v téhotenstvi

Joga se vSeobecné zabyva posilovanim, nabitim sily a flexibility. Pisobi energicky na rovinu

byti, pii cemz presahuje fyzické télo (Kundig, 2016, str. 10).

V téhotenstvi joga (gravidjoga) pomaha lepsimu porozuméni vlastniho téla. Snazi se navo-
dit vnitini klid a divéru v cviceni, které vedou k cilené ptipravé na porod. Gravidjoga v té-
hotenstvi piispiva také ke zvySeni pruznosti zaméfené na svaly a klouby, napoméaha ke

spravnému drZeni téla, od kterého se odviji spravné dychani (Hudakova, 2017, str. 47).

V ptipravé na porod joga se zamétuje na vyuziti vlastni télesné sily sméiujici na potiebné
misto a na uvolnéni napéti. V prubéhu porodu pak vede k lepsimu snéseni bolesti a strachu.
V piipravé na porod je ale dilezité se vyhnout poloham na biiSe a cvikiim pro upeviiovani

btiSniho svalstva. Déle je dulezité se vyhnout zatéZovani patete (Kundig, 2016, str. 16).

Mezi zékladni cviky k napinani pdnevniho dna patii cvik nazvany motylek. Tento cvik zlep-
Suje pohyblivost kycelnich kloubt a otevirani panve. Cvik je kontraindikovan pti uvolnéni

stydké spony (Kundig, 2016, str. 32).

DalSim cvikem je poloha tzv. lvice vhodna pfi zatéZovani a bolesti v dolni ¢asti zad a panve.
Poloha se provadi v pozici na Ctyfech pii sedu na patach. Blizkou pozici je poloha tzv. kocic¢i
hibet pisobici dobie na délohu a posileni zadového svalstva. Po provedeni cviki je dilezi-
tym bodem uvolnéni nejvhodnéjsi v bo¢ni poloze na pravém a, nebo levém boku. Po porodu
je vhodny zacatek pro cviceni po par tydnech po porodu se zaméfenim se na panevni dno

v polohach vleze, vsed¢ a vestoje (Kundig, 2016, str. 36).

Zacatkem pro cviceni panevniho dna po porodu je jeho vnimani a obnoveni zakladniho na-
péti. Pravidelné posilovani ma pozitivni G€inek na naladu a praci s energii. Kontrola napéti
panevniho dna se projevuje jako jemny pohyb v ¢asti spodni panve pii zadrzeni dechu.
Vhodné je napinani a nasledné uvoliiovani panevniho dna v intervalech 5-10x za sebou ve-

douci k jeho posileni (Kundig, 2016, str. 16).

Jogou pro téhotné se zabyva Barbara Kundig, ktera je diplomovanou ucitelkou jogy a tre-
nérkou plisobici v programu ke snizovani stresu amerického psychologa Jona Kabata-Zinna.
Téhotenskou jogou se zacala zabyvat po setkani se Zenami na vzdélavacich kurzech. Mimo

jogu se také vénuje psychologii prace a organizace (Kundig, 2016, str. 4).
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4.1.2 Pilates v téhotenstvi

Metoda posilovani pomoci Pilates v gravidité je zaméteni na hluboky stabilizacni systém
tzv. posilovani zevnitf ven. Vyhodou cviceni metodou Pilates je udrzeni rovnovahy a

spravny postoj (Hudékova, 2017, str. 47).

Pilates se zamétuje predevsim na zapojeni btisnich svalii a na svaly panevniho dna, které
jsou dulezité v prubéhu celého téhotenstvi z disledku zmény postavy a vahy (Yolande

Green, 2005, str. 12).

Cviceni poméha pfedchazet bolestem patefe a zamezit ochabnuti svali pfi pravidelném tré-
ninku. Zamétuje se na centralni ¢ast téla, do kterého patii bfisni pricné svaly a panevni dno
a muze tak pomoct zmirnit tlak ptsobici na klouby, svaly a kosti v okoli. Metoda pochazi
z vyrovnané spolupréace téla a mysli. Napomaha zlepsit rozvoj télesné kondice jako celku,
zlepsit pohyb a rovnovéahu. Jednotlivé cviky se odviji od pfenaseni vahy do stfedu jako je
napiiklad zvedani nohy, déle je to udrzovani rovnovahy (stat na jedné noze) a dalSimi po-
dobnymi pohyby, pfi nichz dochazi ke zpeviiovani svali panevniho dna (Yolande Green,

2005, str. 12).

Pilates urc¢ené t€hotnym vychdzi z plivodnich cviki, které jsou upraveny do formy bezpecné
pro gravidni Zeny. Sklada se z cvikll k protahovani svalii a pfipravy na porod (Yolande

Green, 2005, str. 12).

Metoda Pilates neni vhodna pro t€hotné zeny, které trpi srdecni nebo plicni vadou, pro Zeny
s diabetem, hypertenzi, gynekologickymi problémy, s poruchami svalového nebo kosterniho
aparatu, u zen které prodélaly pred¢asny porod nebo 3 a vice potratti (Yolande Green, 2005,

str. 12).

Vyhodou cvi¢eni metodou Pilates je uleva od bolesti zadovych svald, spravné drzeni téla,
posileni bfisniho svalstva a zaroven piedchazi rozestupu bfiSniho a pdnevniho dna. Posilené
svaly dna panevniho dodavaji v pribéhu porodu rodicce s témito svaly moznost pracovat

(Yolande Green, 2005, str. 12).

Zakladatel Pilates je Joseph Hubertus Pilates jehoZ ptivodni cviky byly provadéné bez moz-
nosti Uprav jako je naptiklad t€hotenstvi. Jednou z predstavitelek Pilates se zamétenim pro

téhotné je Yolande Green, kterd studovala na vysoké Skole obor zdravi a zdravy Zivotni styl
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se zamétenim cviceni béhem tehotenstvi. Yolande pracovala v porodnicich a fyzioterapeu-
tickych oddélenich. Pies 11 let plisobila také jako instruktorka pro fitness, aerobik, step,

spinning a pilates (Yolande Green, 2005, str. 7).

4.2 Posilovani panevniho dna v obdobi Sestinedéli

Mezi zékladni cviky v Sestinedéli patii cvik v poloze na zadech s natazenymi koncetinami.
Cvik spociva ve stahovani a uvoliiovani hyzdi, pochvy a kone¢niku (Causa Subita, 2018, str.

22).

V obdobi gravidity dochazi k namahani svali panevniho dna a dochazi k oslabeni pruznosti.
Oslabeni svalt panevniho dna mtize mit za nasledek mocovou inkontinenci a pokles rodidel,
proto je dobré piistoupit k posilovani panevniho dna co nejdiive po porodu (Causa Subita,

2018, str. 22).

Je vhodné v obdobi puerperia nevynechavat posilovani svalli panevniho dna. Cviceni v Ses-
tined¢li mtze docilit zpevnéni a posileni svald, urychlit zavinovani délohy, zabranit vzniku
tromboembolické nemoci a rychly ndvrat do fyzickeé a télesné kondice (Causa Subita, 2018,

str. 22).

V prvnim dnu po porodu je nutné provadet cviky pouze vlezZe a zabranit pretizeni. Mezi cvik
zaméfeny na panevni dno je vhodna poloha vleZe na zadech s natazenymi koncetinami a

provadét sevieni hyzdi a svérace (Causa Subita, 2018, str. 22).

4.3 Kegelovo cviceni

Kegelovo cviceni se zabyva posilenim panevniho dna a probiha ve ¢tytech fazich. Prvni faze
je tzv. vizualizace, pfi které se Zena sezndmi se svymi anatomickymi poméry diky zrcéatku.
Nasledujici fazi je faze relaxace zamétend na koncentraci v oblasti dna panevniho, pfi které
se Zena uci snizovat napéti svalil bfiSnich. Pti relaxaci by Zena méla vyuZit podloZzku a umis-
tit ji pod kolena. Ve fazi izolace se Zena uci stah pochvy a konecniku, pfi kterém ji mize
pomoct zadrZeni proudu moci a, nebo zavedeni dvou prstli do pochvy. Posledni fazi je vlastni
posilovani skladajici se ze stahu a jeho udrzeni v rozmezi jedné az do sedmé sekundy. Pti

pravidelném stahovani pak Zena za den zvladne 80 aZ 300 stahi (Houzvic¢kova, 2001).

Cviceni dle Kegela je doporuc¢ovano také zendm po porodu a ma slouZzit na poporodni trau-

mata panevniho dna a hraze (Huvar, 2014, str. 153).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 24

Zakladatel Kegelovych cviki je Dr. Arnold Kegel vymyslel soubor Kegelovych cvika za-
meéfenych na panevni dno jako 1é¢bu mocové inkontinence. Kegelovy cviky spocivaji v uza-
virani a nasledném uvolnéni svala po urc¢itou dobu. Pii pravidelném cviceni pomoci Kege-
lovych cvikli dochazi ke zpevnéni panevniho dna. Pfi spravném provadéni cvika dochazi
k prevenci mocové inkontinence, pfedejit panevnim bolestem, prolapsu panevnich organti a

zlepsit sexudlni prozitek (Houzvickova, 2001).

4.4 MojziSova a vliv posilovani panevniho dna pro poceti

Posilovani panevniho dna miize mit pozitivni vliv na poc¢eti. Metodou pro poceti se zabyvala
Ludmila MojziSova cviky zaméfenymi na panevni dno, bfisni, hyzd'ové svaly a svalstvo
v oblasti patete, které mely Zendm pitivodné pomoct pii bolestivé menstruaci, pohlavnimu

styku a problémy se zady (Chmelafova, 2017, str. 24).

Problém otéhotnét v tomto sméru vychazi z dolni oblasti v poloviné zad, kde zasahuji ko-
feny nervi. Nasledovné tyto nervy ovliviuji funkci hladké svaloviny délohy, vejcovodi,
délozniho hrdla. Metoda se vyuziva u Zen, u kterych neni zji$tén problém pro poceti (Chme-

lafova, 2017, str. 24).

Cviky vychazeji hlavné z polohy na zaddech a v kleku, pro lepsi u€innost cviki se uvadi cvicit

kazdy den po dobu 1 mésice (Chmelarova, 2017, str. 24).

Ludmila MojziSova byla vystudovana zdravotni sestra. Pii praci na rehabilitaénim odd¢€leni
jako asistentka se zacCala zajimat o poruchy pohybového aparatu a zacala pracovat na vlast-
nich cvi¢ebnich metodach. Zamétovala se piredev§im na skupinu pietéZovanych svald a do-
cilila, tak jejich uvolnéni. Pfi 1écb€ Zeny s menstruacnimi bolestmi, zjistila, Ze vytvofené
cviky mohou slouzit i jako 1écba neplodnosti a v 90. letech ziskala osvédéeni pro rehabili-

tacni péci n€kterych druht funkéni Zenské sterility (Chmelatova, 2017, str. 24).

4.5 Posilovani dna panevniho u Zen s inkontinenci moci

Posilovani pfi prokazané inkontinenci je nutné nejprve provést s fyzioterapeutem. Aktivace
dna panevniho se provadi pomoci palpace skrz aktivaci transverzalniho bfisniho pfi stahu
svalu v poloze na zadech s pokréenymi dolnimi koncetinami. Diilezita je soustiedénost Zeny
pii provadéni cviku. Mezi jednotlivé cviky patii aktivace brani¢niho dychéani a panevniho

dna pomoci bfisniho pti¢ného svalu (gvoj grova,, 2017, str. 241).
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Pro kontrolu spravnosti daného cviku se uvadi polozit dlan na okoli perinea. M¢lo dojit
k lehkému vtdhnuti smérem nahoru do panve. Dalsi metodou je kontrola pomoci prstu vlo-

zeného do pochvy, kde by mélo dojit ke stahnuti stén posevnich (Svojgrova,, 2017, str. 241).

Pro doplnéni pii neucinnosti spravného posilovani se uziva fyzikalni terapie. NejCastéji se
vyuzivaji analgetické interferencni proudy spole¢né s kiizenim na kostr¢i. Ty by mély vést

ke snizeni bolesti (Svojgrova,, 2017, str. 241).

Kontraindikovano je cviceni, pfi kterém dochazi ke stahovani hyzdi a prerusovani proudu

moci (Svoj grova,, 2017, str. 241).

4.6 Vliv posilovani panevniho dna na sexualitu Zeny

Pénevni dno ma vyznamny vliv na sexualitu Zeny. Na docileni orgasmu a lepsiho sexudlniho
prozitku se podili nervus pudendus, ktery stimuluje svaly panevniho dna. Spravné posilené
svaly dokazou vyvolat silnéjsi vjemy béhem pohlavni styku. Posilené svalstvo méa také po-

zitivni vliv i na emoc¢ni stav zeny (Hofler, 20009, str. 14).

Pro stimulaci se doporucuje vyuzivani VenuSinych kuli¢ek, které maji dvoji uplatnéni jako
erotickd a zdravotni pomucka. Kuli¢ky nabizeji vibrani pohyb na oblast poSevni stény. K ci-

lenému posilovani dochazi pti zadrzovani kulicek uvnitt téla (Blabolilova, 2017).

Kladny vliv pro sexualitu Zeny se uvadi bfiSni tanec (orientalni tanec) vedouci ke spravnému
drzeni téla a vnimani sebe sama. Tanec dokdZe zmirnit bolesti spojené s menstruaci a
spravné formuje panev, které je poté uvolnénd a pruzna. Tancovani je bezpecné také pro
téhotné Zeny, pro které je specialné upraveno a mize jim pomoct ke snadnéj$Simu porodu

(Kodotiova, 2009, str. 8).
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S METODA PELVICORE

Metoda pelvicore patii mezi cvi¢ebni techniku, ktera v Ceské republice byla predstavena
v roce 2009. Jedna se posilovani panevniho dna, kterym se snazi zamezit vzniku stresové
inkontinence. Predstavitelkou této metody je svétozndmé odbornice Kari Bo (Bredlova,

2012, str. 48).

5.1 KariBe

Kari Bg je norska fyzioterapeutka, ktera jako prvni piisla s technikou pelvicore a ve spolu-
praci s TENA v ramci projektu Core Wellness, tak piedstavila tuto metodu pomoci instruk-
tazniho videa na posilovani svalii pAnevniho dna. Kari Bg piisobi od roku 1990, kdy se stala
doktorkou védy a o sedm let pozd¢ji profesorkou pro fyzioterapii. Stala se prvni viceprezi-
dentkou mezinarodni organizace pro fyzioterapeuty v oblasti zdravi zen. Bg je také ¢lenkou
spravni rady centra pro panevni dno v univerzitni nemocnici Akershus v Norsku. Zamétuje
se také na publikaci odbornych ¢lankt, kterych napsala okolo 230 spojenych s dysfunkci
panevniho dna, 1é¢by inkontinence, cvi¢enim v priibéhu t€¢hotenstvi a po porodu a bolest v

misté bederni a panevni pleteniny (Bg, 2015).

5.2 Komu je uréena metoda pelvicore

Metoda je urcend vSem Zenam, bez ohledu na jejich télesné dispozice. Technika byla navrh-
nuta, tak aby se pfedevs§im zabyvala prevenci a ochabnutim svalového dna panevniho, kte-
rym mohou trpét Zeny po porodu. Problémy se svalovym dnem panevnim, ale také mohou
mit Zeny trpici chronickym kaslem typickym pro kutdky a dechovymi problémy jako je
astma (Vasakova, 2013).

5.3 Cviceni pomoci techniky pelvicore

Metoda pelvicore je oznaceni pro typ posilovani svalii pAnevniho dna. Posilovani svalll pa-
nevniho dna pomoci této techniky vede k rychlému a efektivnimu zlepSeni, dle ovéfenych
mnoholetych studii. Zeny pii cviéeni nepotiebuji zadné specialni cvicebni pomiicky a uéi se
hlavné pracovat se svym panevnim dnem. Cvi¢enim se postupné formuje lepsi stabilita a
drzeni téla se zaméfenim také na bfisni a zadové svaly, které ke spravnému drzeni téla pii-
spivaji. Posilovani ma také pozitivni vliv v oblasti kvality sexudlniho Zivota a mize veést

k lepSimu sexualnimu prozitku. Primarnim cilem techniky je ptedejit ochabnuti mocového
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méchyie a pomoc v priubéhu 1é¢by stresové inkontinence z ditvodu ochabnuti mocového mé-
chyfe. Cviky jsou vymysleny tak, aby byly vhodné pro kazdou Zenu, ktera by cviky méla
pravideln¢ opakovat 1 z preventivniho diivodu. Cviky jsou jednoduché a nenaro¢né, bez oh-
ledu na vek a piedchozi fyzické dispozice a jsou vhodné pro Zeny vsSech vékovych skupin

(TENA, 2013).

Zacit se cvicenim se doporucuje uz v prubéhu gravidity vlivem vyskytu inkontinence po
porodu. V prabéhu samotného porodu dochazi k tlaku plodu na moc¢ovy méchyt, coz mize
mit za nasledek pravé pripadnou inkontinenci. Pro gravidni Zeny je, ale nutné nasledovat
pokyny ke cvikiim, které neohrozi jejich plod a pro né je specialné vytvoren program na-

zvany,,pelvicore pro téhotné a cerstvé maminky “ (TENA, 2013).

Pted samotnym cvicenim je nutné citit pAnevni dno, spravné ho lokalizovat a naucit se svaly
panevniho dna stahovat a povolovat. Svaly panevniho dna se nachazi v misté piedni strany
panve po kostr¢. Stahnuti by mélo probihat od piedni strany panve ke kostr¢i. Hyzd ové svaly
by nemély byt pfi spravném nacviku lokalizace panevniho dna stadhnuté, ale uvolnéné

(TENA, 2013).

Pro zékladni nacvik vnimani svali panevniho dna se doporucuje sednout si na zidli v rozno-
zeni a zkouSet nadzvedavat svaly panevniho dna z vnitini strany panve bez jejiho pohybu.
Zena by se méla snazit zatdhnout vnitini svaly kolem pochvy a mo¢ového méchyte od spodu
nahoru a poté povolit. Pii spravném nacviku by mély zlstat svaly hyzd'ové stehenni a biisni
zcela povolené bez zatazeni. Jako vhodny trénink se také uvadi vtahovat pochvu smérem

dovnitf nahoru a poté povolit (TENA, 2013).

Dulezité je cviky provadét s pravidelnym volnym dychanim a vyprazdnénym mocovym me-

chyfem. Pro u¢innost posilovani je nutné aktivace spravnych svalti (TENA, 2013).

Vysledky pii pravidelném cviceni technikou pelvicore, by se mély dostavit v rozmezi 2 — 4
mésict pii posilovani kazdy den. Dle doporuceni fyzioterapeuti se uvadi cvicit okolo 6 mé-
sicti. Pfi opakujicim se cviceni se Zeny nauc¢i zautomatizovat védomé kontrakce panevniho

dna (kychani, kasel, zvedani biemen) (TENA, 2013).

Nécvik pro zakaslani je moZné provést ve stoji s rozkroCenyma nohama v §ifce bokl. Po-
stupné stahovat panevni dno, snazit se udrzet napéti, zakaslat a poté povolit. Vhodné je cvik

nekolikrat zopakovat (TENA, 2013).
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Podobny nacvik lze vyuzit i pfi zvedani tézké véci. Pti tomto nacviku lze vyuzit zidli. Na
zacatku cviku dat chodidla tésné k zidli a pokr¢it kolena. Cvik spoc¢iva ve stahnuti panevniho
dna, pii kterém Zena drzi napéti, zveda zidli smérem nahoru a narovna se. Poté se vraci do

puvodni polohy (TENA, 2013).

5.4 Typy cviki

Posilovani dna panevniho ve stoji: Cvik vychazi z rozkro¢eni na Sitku panve s kratkymi
stahy svalll dna panevniho. Pro spravny priub¢h cviku je soustiedéni na vtahnuti co nejveétsi
silou vtahnout svaly v oblasti uretry, pochvy a kone¢niku smérem do dutiny bfisni a n¢koli-

krat cvik opakovat (TENA, 2013).

Poté cvik pokracuje dlouhym vtahnutim do bfi$ni dutiny a setrvat par sekund a poté uvolnit
a 4x opakovat. V zavéru se snazit pokusit o intenzivni svalovy stah s vtdhnutim do bfisni
dutiny par vtetin vyckat a nasledné provést kratké stahy nahoru k dutiné bfisni a uvolnit.

Cvik je dobré opakovat 2x (TENA, 2013).

Posilovani panevniho dna na bfiSe: Zaklad pro cvik je poloha na bfiSe s jednou pokréenou
dolni koncetinou a ¢elo opiené o hieby rukou (viz obrazek 1). Nasledné stahnout svaly pa-
nevniho dna a vyckat v této poloze 10 vtefin a pak vystiidat nohy. Vhodné je opakovat cvik

8% po sobé (TENA, 2013).

Ll 17 il
Obrazek 1: pelvicore - na brise (Zdroj vlastni)

Posilovani panevniho dna na boku: Cvik se provadi v poloze na boku s optenym piedloktim

o podlozku smétujicim pod rameno (viz obrazek 2). V pribéhu cviku se zatahuji bfisni svaly

k patefi a pfi tom se snazit zvednout hyzdé od podlozky. Dulezité je snazit se vydrzet par

sekund a nésledné se pomalu vracet do vychozi polohy (TENA, 2013).
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Obrdazek 2: pelvicore - na boku (Zdroj vlastni)

Posilovani panevniho dna v palcové pozici: Zaklad cviku je v poloze kleknuti s rozevienymi
koleny a dotykanim palcli nohou (viz obrazek 3). Dale podlozit ¢elo hibety rukou a stdhnout

svaly panevniho dna a uvolnit. Cvik zopakovat 10 — 12x za sebou (TENA, 2013).

Obrazek 3: pelvicore — palcova pozice (Zdroj viastni)

Posilovani svali trupu na ¢tyfech: Na podlozku umistit ruce pod ramena a kolena pod boky
(viz obrazek 4). Cvik vychazi ze stazeni hlubokého bfisniho svalstva a poté zacit pomalu
zvedat jednu pazi doptedu a protilehlou dolni koncetinu dozadu. Pfi cviku vystiidat konce-

tiny a opakovat ho 10 — 12x za sebou (TENA, 2013).
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Obrazek 4: pelvicore - na ctyrech (Zdroj viastni)
Posilovani hyzd’ovych svali v pozici mostu: Cvik se provadi vleze na zadech pokréenymi
dolnimi koncetinami na $itku panve a paze mit poloZené podél trupu (viz obrazek 5). Pfi
vydechu stdhnout dovnitt bfiSni svaly a pomalu zvedat hyzdé€. VydrZet nahote par vtefin a

pak pomalu se vratit do ptivodni polohy (TENA, 2013).

Obrazek 5: pelvicore - most (Zdroj viastni)

5.5 Pelvicore Pro

Spolecnost Pelvic Solutions vynalezla balonek specialné ureny pro posilovani panevniho
dna metodou pelvicore (viz obrazek 6). Balonek ma zlepsit posileni svali a mobilitu vedouci
k prevenci a zamezi symptomtl spojenych s moc¢ovou inkontinenci. Dle vysledki dochazi ke

zmirnéni bolesti ky¢li, kolen a dolnich koncetin (Christie, 2019).
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@i solutions LIC
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Obrazek 6: pelvicore pro balonek (Christie, 2019)
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II. PRAKTICKA CAST
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6 METODA PRACE

Vyzkum byl realizovan metodou pomoci kvantitativniho vyzkumu formou dotaznik (k na-
hlédnuti v ptiloze P I). Dotazniky byly rozdany zendm na odd¢€leni Sestinedéli v Krajské
nemocnici Tomase Bati, a.s. ve Zlin€ s povolenim potvrzeni zddosti o0 umoznéni vyzkum-
ného Setfeni od feditelky Ustavu zdravotnickych véd Fakulty humanitnich studii Univerzity
Tomase Bati ve Zlin¢ a primare Gynekologicko — porodnického oddéleni v Krajské nemoc-
nici Tomage Bati, a.s. ve Zling. Zadost o umoznéni vyzkumného $etieni je k nahlédnuti v pii-

loze P III.
6.1 Cile prace

1. Zjistit informovanost Zen po porodu o metodé posilovani svalového dna panevniho me-

todou pelvicore a jejich zkusenosti a spokojenost s timto cvicenim.

2. Zjistit, zda Zeny na oddéleni Sestined€li znaji jiné metody posilovani panevniho dna a vi,

k ¢emu posilovani panevniho dna slouzi.

3. Zjistit, zda Zeny na oddéleni Sestined€li mely porodni poranéni a zkusenost s inkontinenci.

6.2 Uzita metoda vyzkumu

Kvantitativni vyzkum pomoci dotaznikového Setieni probihal formou podani anonymnich
dotaznikt. V Krajské nemocnici Tomase Bati, a.s. ve Zlin€ bylo nutné podat Zadost o umoz-
néni vyzkumného Setfeni pro oddé€leni Sestinedéli, které spada pod gynekologicko-porod-
nické oddéleni. Dotaznikl bylo rozdano na oddéleni Sestined€li 80 (100,0 %) a z nich se
vratil pocet 58 kusti (72,5 %). Vyzkumné Setieni bylo provadéno od biezna roku 2019. Do-
taznikové poloZky byly formulovany tak, aby mohlo dojit k ovéfeni platnosti cila prace,
kromé zakrouzkovani jediné spravné odpovédi u nékterych polozek mohly respondentky u
vybranych otazek oznacit i vice odpovédi. Po sbéru dat nasledovala analyza ziskanych do-

taznikil a zaveérecné vyhodnoceni a zpracovani ziskanych dat.

6.3 Specifika vybéru respondentek

Cilovou skupinou pro vyzkumné Setfeni byly Zeny v obdobi Sestinedéli kratce po porodu,
bez ohledu na zptsob porodu, paritu a vék téhotné. Do vyzkumného Setfeni bylo zafazeno
58 dotaznikil od Zen z oddéleni Sestinedéli 4. a 5. patra z Krajské nemocnice Tomase Bati,

a.s. ve Zliné.
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7 PREZENTACE VYSLEDKU

Polozka 1: SlySela jste n€kdy o prospésnosti pravidelného posilovani panevniho dna? Prosim

uved'te, které z nabizenych variant jsou dle vas pfinosem této metody.

Tabulka 1: Prospésnost posilovani panevniho dna

Absolutni cetnost Relativni cetnost

Prevence a |écba inkontinence 51 349 %
Prevence osteoartritidy 1 0,7%
Prevence prolapsu panevnich organ( 27 18,5 %
Pro lepsi sexudlni prozitek 30 20,5 %
Prevence epiziotomie 19 13,0 %
Prevence predc¢asného porodu a potratu 14 9,6 %
Posilovani nema zadny ucinek 0 0,0 %
Nevim 4 2,7%
Celkem 146 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 1: Prospés$nost pravidelného posilovani panevniho dna

Prospésnost posilovani panevniho dna

M Prevence a lécba inkontinence
M Prevence osteoartritidy
M Prevence prolapsu panevnich
organt
m Pro lepsi sexualni proZitek
M Prevence epiziotomie
Prevence pfedcasného porodu a

potratu

Posilovani nema zadny ucinek

Nevim

Zdroj: vlastni

Komentai: Prvni polozka dotaznikového vyzkumu zjistovala, zda Zeny vi, k ¢emu je dobré
pravidelné posilovat panevni dno. Na polozenou otazku odpovédélo 58 zen, které mély moz-

nost oznacit vice odpovédi. Celkovy soucet oznacenych odpovedi €inil 146 (100,0 %). Nej-
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Castéji zeny oznacily Prevenci a 1écbu inkontinence (51 odpovédi, 34,9 %), dale respon-
dentky oznacily, Ze posilovani slouzi pro lepsi sexualni prozitek (30 odpovédi, 20,5 %). Jako
tfeti nejvice oznacovana odpoveéd’ byla prevence prolapsu panevnich organii (27 odpovédi,
18,5 %). Nasledovala odpovéd’ na otazku, zda slouzi jako prevence epiziotomie (19 odpo-
veédi, 13,0 %), dale pak prevence predcasného porodu a potratu (14 odpovédi, 9,6 %). Nevim
odpovédély 4 zeny (4 odpovedi, 2,7 %), dale potom prevence osteoartritidy (1 odpovéd’, 0,7

%) a jako posledni odpovéd’ posilovani nema zadny ucinek (0 odpovédi, 0,0 %).
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Polozka 2: Znate n¢které metody pro posileni panevniho dna?

Tabulka 2: Metody pro posileni panevniho dna

Absolutni cetnost Relativni cetnost

Pelvicore 5 3,7%
Kegelovy cviky 22 16,3 %
Gravidjoga 14 10,4 %
Pilates 22 16,3 %
Téhotenska gymnastika 11 8,1%
Venusiny kulicky 26 19,3 %
Brisni tanec 20 14,8 %
Jiné 7 52 %
Nikdy jsem se s Zddnou metodou nesetkala 8 5,9 %
Celkem 135 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 2: Metody pro posileni panevniho dna

Metody pro posileni panevniho dna

B Pelvicore
m Kegelovy cviky

m Gravidjoga

5,2%

M Pilates

m Téhotenska gymnastika

Venusiny kulicky

BFisni tanec

ling

Nikdy jsem se s Zadnou metodou
nesetkala

Zdroj: vlastni

Komentar: Na polozku jestli zeny znaji nékteré metody pro posileni panevniho dna, odpo-
veédélo 58 respondentek, které mély moznost oznacit vice odpovedi (135 odpovédi, 100,0

%). Nejvice oznacovaly respondentky VenuSiny kulicky (26 odpovédi, 19,3 %), po nich pak
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nasledovaly Kegelovy cviky spole¢né s metodou Pilates (22 odpovédi, 16,3 %) a jako treti
nejznaméjs$i metodu oznacily bfisni tanec (20 odpovédi, 14,8 %). Dale dle potadi byla re-
spondentkami oznafovéna gravidjoga (14 odpovédi, 10,4 %), t€hotenskd gymnastika (11
odpovédi, 8,1 %), 8 respondentek oznacilo, ze se Zddnou metodou nesetkaly (8 odpovédi,
5,9 %), 7 respondentek (7 odpovédi, 5,2 %) vyuzilo misto pro psani a dopsaly tam metody
jako je aniball, ktery uvedly 3 Zeny, kurzy pro posilovani panevniho dna uvedly 2 respon-
dentky, balan¢ni cviky uvedla jedna respondentka, dalsi respondentka uvedla metodu Lud-

mily MojZziSové. Metodu pelvicore oznacilo pouze 5 respondentek (5 odpovédi, 3,7 %).
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Polozka 3: Z jakého zdroje jste se dozvédela o metod¢€ pelvicore?

Tabulka 3: Zdroj metody pelvicore

Absolutni ¢etnost Relativni cetnost
Od lékare 0 0,0%
Od porodni asistentky 0 0,0%
Z internetu 1 20,0 %
Z radia, televize 0 0,0%
Z novin 0 0,0%
Z odborné literatury 0 0,0 %
Od znamych pratel 0 0,0 %
Od rodiny 0 0,0%
V zaméstnani, ve skole 0 0,0 %
Jiné 4 80,0 %
Celkem 5 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 3: Zdroj metody pelvicore

Zdroj metody pelvicore
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Zdroj: vilastni

Komentar: Na polozku z jakych zdroji Zeny znaji metodu pelvicore mohly odpovidat
pouze respondentky, které se s metodou setkaly, nebo o ni slySely. Celkem na otazku od-
povédélo 5 respondentek. Nejveétsi pocet respondentek, oznacilo jiny zdroj, kde vSechny
dopsaly fyzioterapeuta (4 odpovédi, 80,0 %), jedna respondentka oznacila jako zdroj inter-
net (1 odpovéd’, 20,0 %) a dalsi odpovédi zistaly neoznaceny (od lékate, od porodni asis-
tentky, z radia, z televize, z novin, z odborné literatury, od zndmych ptatel, od rodiny, v za-
méstnani, ve skole, jiné — 0 odpovédi, 0,0 %).
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Polozka 4: V ¢em podle Vas spociva posilovani pomoci metody pelvicore?

Tabulka 4: Uéel metody pelvicore

Sloupec1 Absolutni cetnost  Relativni ¢etnost

Posilovani svalového dna panevniho, bricha, patere 4 57,1 %
Posilovani nohou 0 0,0%
Posilovani pazi a rukou 0 0,0 %
Posilovani pro spravné drzeni téla 2 28,6 %
Prevence inkontinence 1 14,3 %
Jiné 0 0,0%
Nevim 0 0,0 %
Celkem 7 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 4: U¢el metody pelvicore

Uéel metody pelvicore
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Zdroj: viastni
Komentar: Z celkového pocétu 5 zen na polozku V cem podle Vas spociva posilovani po-
moci metody pelvicore? Odpovédelo 5 respondentek, které mohly oznacit vice odpovédi, a
celkova absolutni ¢etnost byla 7. Respondentky zaznacily nejvice odpoved posilovani sva-
lového dna panevniho, bficha a patete (4 odpovédi, 57,1 %). Druhou nejvice oznacovanou
odpovédi bylo posilovani pro spravné drzeni téla (2 odpovédi, 28,6 %). Nasledujici byla
prevence inkontinence (1 odpovéd’, 14,3 %). Na odpovédi posilovani nohou, posilovani
paZzi a rukou, jiné a nevim neodpovédél nikdo (0 odpovédi, 0,0 %).
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Polozka 5: Vite pro koho je posilovani metodou pelvicore uréené?

Tabulka 5: Pro koho je ur¢end metoda pelvicore

Absolutni cetnost Relativni cetnost

Zejména pro déti 0 0,0 %
Zejména pro Zeny jakéhokoliv véku, dle uzpUlsobeni cvik 4 80,0 %
Zejména pro muze 0 0,0 %
Pro kazdého 1 20,0 %
Nevim 0 0,0 %
Celkem 5 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 5: Pro koho je ur¢end metoda pelvicore
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Zdroj: viastni

Komentar: Na polozku pro koho je ur¢end metoda pelvicore odpovédélo 5 Zen. Respon-
dentky nejvice oznacily odpovéd’ zejména pro zeny a jakéhokoliv véku, dle uzptsobeni
cvikll (4 odpovédi, 80,0 %), Odpovéd pro kazdého oznacila jedna respondentka (1 odpo-
veéd, 20,0 %). Zbylé odpoveédi (zejména pro déti, zejména pro muze, nevim), neoznacil ni-
kdo (0 odpovédi, 0,0 %).
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Polozka 6: Cvicila jste nékdy pomoci metody pelvicore?

Tabulka 6: Cvic¢eni pomoci metody pelvicore

Sloupecl Absolutni cetnost Relativni cetnost

Ano 2 40,0 %
Ne 3 60,0 %
Celkem 5 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 6: Cviceni pomoci metody pelvicore

Cviceni pomoci metody pelvicore

mAno

mNe

Zdroj: vlastni

Komentar: Na polozku, zda Zeny cvicily pomoci metody pelvicore, odpovédé€lo 5 Zen.
Nejvice byly zastoupeny respondentky, které dle metody necvicily (3 odpovédi, 60,0 %),
respondentky, které pomoci metody cvicily, byly pouze 2 (2 odpovédi, 40,0 %).
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Polozka 7: Kde jste pomoci metody cvicila?

Tabulka 7: Misto pro cviceni

Absolutni cetnost Relativni cetnost

Doma 1 50,0 %
Pod vedenim lektorky 1 50,0 %
Celkem 2 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 7: Misto pro cviceni
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Zdroj: viastni

Komentar: Na polozku, kde zeny pomoci metody pelvicore cvicily, mohly odpoveédét
pouze respondentky, které pomoci metody cvicily. Celkem odpovédély 2 respondentky.
Jedna s respondentek pomoci metody cvicila doma (1 odpovéd’, 50,0 %) a druha pod vede-
nim lektorky (1 odpoved’, 50,0 %).
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Polozka 8: Jak jste byla spokojena s posilovanim pomoci metody pelvicore?

Tabulka 8: Spokojenost s posilovanim pelvicore

Absolutni ¢etnost Relativni cetnost

1 0 0,0 %
2 1 50,0 %
3 1 50,0 %
4 0 0,0%
5 0 0,0 %
Celkem 2 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 8: Spokojenost s posilovanim pelvicore
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Zdroj: vlastni

Komentar: Na polozku oznacujici spokojenost s posilovanim pelvicore oznacily na stup-
nici od 1 do 5 dvé respondentky. Jedna respondentka zvolila na ¢islo dve, pii cemz jedna je
nejlepsi a 5 nejhorsi (1 odpovéd’, 50,0 %), Druha respondentka oznacila ¢islo 3 (1 odpo-
veéd’, 50,0 %).
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Polozka 9: Zaznamenala jste pii cvi¢eni n¢jaké zmény?

Tabulka 9: Zména pomoci cviceni

Absolutni ¢etnost Relativni cetnost

Zmirnéni bolesti v oblasti zad 0 0,0 %
Lepsi drzeni téla 1 33,3%
Omezeni, nebo zastaveni inkontinence 0 0,0 %
Zvyseni sexudlniho prozitku 0 0,0%
Ne 0 0,0%
Nevim 2 66,7 %
Jiné 0 0,0%
Celkem 3 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 9: Zména pomoci cviceni
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Komentai: Zménu pomoci cviceni zaznamenaly 2 respondentky, které pomoci metody
cvi¢ily a mohly oznacit vice odpovédi. Respondentky spiSe nevédely, jestli né¢jakou zmeénu
zaznamenaly (2 odpovédi, 66,7 %). Lepsi drzeni téla zaznamenala 1 respondentka (1 odpo-
veéd, 33,3 %). Dalsi zmény respondentky nepocitily (zmirnéni bolesti v oblasti zad, ome-
zeni, nebo zastaveni inkontinence, zvySeni sexualniho prozitku, ne, nevim, jiné - 0 odpo-
védi, 0,0 %).
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Polozka 10: Jak dlouho jste pomoci metody pelvicore cvicila?

Tabulka 10: Cas cviceni

Absolutni ¢etnost Relativni cetnost

1-2 tydny 2 100,0 %
1-2 mésice 0 0,0 %
3 - 4 mésice 0 0,0%
6 a vice mésicd 0 0,0%
Nevim 0 0,0 %
Celkem 2 100,0 %
Zdroj: vlastni
Graf 10: Cas cvi¢eni
Cas cviceni
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Zdroj: vlastni

Komentar: Polozky zabyvajici se Casovym rozpétim posilovani pomoci techniky pelvi-
core se zucastnily 2 respondentky, jejichz odpovédi byly stejné a cviceni se vénovaly 1 — 2
tydny (2 odpovédi, 100,0 %). Zadna respondentka pomoci této metody necvicila déle, jak 2
tydny (1 — 2 mésice, 3 — 4 mésice, 6 a vice mésict - 0 odpovédi, 0,0 %).
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Polozka 11: Kolik dni za tyden jste tuto metodu cvicila?

Tabulka 11: Dny cviceni

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
1-3dny 2 100,0 %
3dny 0 0,0%
4 -6 dni 0 0,0 %
7 dni 0 0,0%
Celkem 2 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 11: Dny cviceni
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Komentar: Polozky kolik dni za tyden se Zena vénovala cvi¢eni pomoci metody pelvicore
se zi¢astnily 2 respondentky. Vysledkem u obou respondentek byla odpovéd’. Ze se cvi-
¢eni vénovaly 1 — 3 dny za tyden (2 odpovédi, 100,0 %). Respondentky se cvi¢eni neveéno-
valy déle, jak tfi dny (3 dny, 4 — 6 dni, 7 dni - 0 odpovédi, 0,0 %).
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Polozka 12: Navstévovala jste kurz ptedporodni péce?

Tabulka 12: Kurz ptedporodni péce

Absolutni ¢etnost Relativni cetnost

Ano 26 44,8 %
Ne 32 55,2 %
Celkem 58 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 12: Kurz ptedporodni péce
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Zdroj: viastni

Komentar: Polozky zjist'uji, jestli respondentky navstévovaly kurz ptedporodni péce, se
zucastnilo 58 dotazovanych respondentek (58 odpovédi, 100,0 %). Vétsina respondentek
kurz ptedporodni péCe nenavstévovala (32 odpoveédi, 55,2 %). Druhou skupinu tvofi re-
spondentky, které kurz navstévovaly (26 odpovédi, 44,8 %).
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Polozka 13: Pokud jste navstévovala kurz predporodni péce, bylo jeho soucésti posilovani
panevniho dna?

Tabulka 13: Kurz ptedporodni péce — posilovani panevniho dna

Absolutni cetnost Relativni ¢etnost

Porodni asistentka mé informovala o nutnosti ¢i moz-

A . , 8 13,8 %
nosti posilovat panevni dno
Porodni asistentka vede kurzy na posileni panevniho

.. C oy . 2 3,4%

dna a doporucila mi Ucast na téchto kurzech
Porodni asistentka mi doporucila fyzioterapeuta,

, L . 3 52 %
ktery vede kurzy na posileni panevniho dna
P(I)rodm, asistentka mé neinformovala o posilovani 9 15,5 %
panevniho dna
Nevim 4 6,9%
Nenavstévovala jsem kurz 32 55,2 %
Celkem 58 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 13: Kurz ptedporodni péce — posilovani panevniho dna
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Komentar: Na polozku, zda bylo soucésti predporodni péce posilovani panevniho dna, od-
povédeélo 58 respondentek. Nejvice zastoupenou moznosti oznacily respondentky, ze kurz
nenavstévovaly (32 odpovédi, 55,2 %), O tom Ze Zeny nebyly informovany o posilovani
panevniho dna, byla druhé nejvice oznacovana odpoveéd’ (9 odpovédi, 15,5 %). O nutnosti
¢i moznosti posilovat panevni dno informovala porodni asistentka 8 Zen (8 odpovédi, 13,8
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%). 4 Zeny dle vyzkumného Setfeni nevi, zda byly informovany (4 odpovédi, 6,9 %). U tii
zen porodni asistentka doporucila fyzioterapeuta, ktery se posilovanim panevniho dna za-
byva (3 odpovédi, 5,2 %). Porodni asistentka doporucila ucast na téchto kurzech, které
sama vede u dvou zen (2 odpovédi, 3,4 %).
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Polozka 14: Kolikrat jste rodila?
Tabulka 14: Parita

Absolutni ¢etnost Relativni cetnost

Jednou 34 58,6 %
Dvakrat 18 31,0%
Trikrat a vice 6 10,3 %
Celkem 58 100,0 %

Zdroj: vlastni
Graf 14: Parita
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Zdroj: vlastni

Komentar: Na polozku kolikrat zena rodila, odpovédélo 58 respondentek s nejvetSim za-
stoupenim primipar (34 odpovédi, 58,6 %). Dale nasledovaly respondentky, které rodily
dvakrat (18 odpovédi, 31,0 %). Trikrat a vice rodilo 6 respondentek (6 odpovédi, 10,3 %).
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Polozka 15: M¢la jste problém s inkontinenci?

Tabulka 15: Inkontinence

Absolutni cetnost Relativni cetnost

Pred téhotenstvim 1 1,5%
V pribéhu téhotenstvi 13 19,7 %
V pribéhu porodu 4 6,1 %
V Sestinedéli 6 9,1%
V pozdé;jsim obdobi 5 7,6 %
Nemeéla jsem problém s inkontinenci 31 47,0 %
Nevim 6 9,1%
Celkem 66 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 15: Inkontinence
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Komentai: Na polozku problémy s inkontinenci odpovédélo 58 respondentek, které mély
moznost oznacit vice odpovédi (66 odpovédi, 100,0 %). Inkontinenci nemélo nejvice re-
spondentek (31 odpovédi, 47,0 %). Nejvice respondentky mély s inkontinenci problém

v pritbéhu té¢hotenstvi (13 odpovédi, 19,7 %), nasledovaly problémy s inkontinenci v Sesti-
nedéli, a Ze respondentky o inkontinenci nevi, jestli ji n€kdy mély (6 odpovédi, 9,1 %),

V pozdéjsim obdobi se s inkontinenci setkalo 6 respondentek (5 odpovédi, 7,6 %). V pri-
bchu porodu se s timto problémem potkaly 4 respondentky (odpovédi, 6,1 %). S inkonti-
nenci pred t¢hotenstvim se setkala jedna respondentka (1 odpoveéd’, 1,5 %).
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Polozka 16: Doslo v priabéhu porodu k poranéni?

Tabulka 16: Poranéni v pribé¢hu porodu

Absolutni ¢etnost Relativni cetnost

Episiotomie 16 25,4 %
Poranéni zpUsobené pfi prichodu porodnimi cestami 18 28,6 %
Jiné 4 6,3 %
Byl mi proveden cisarsky fez 15 23,8 %
Ne 10 15,9 %
Nevim 0 0,0%
Celkem 63 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 16: Poranéni v prubéhu porodu
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Zdroj: vlastni

Komentar: Na polozku zda doslo v pritbéhu porodu k poranéni, odpoveédélo 58 respon-
dentek, které mély moznost oznacit vice odpovédi (63 odpovédi, 100,0 %). Nejvice re-
spondentky oznacovaly odpoveéd’, Ze mely poranéni zpiisobené pii pruichodu porodnimi ce-
stami (18 odpovédi, 28,6 %). Dale pak respondentky oznacovaly epiziotomii (16 odpovédi,
25,4 %). Nasledoval cisatsky ez (15 odpovédi, 23,8 %). Bez poranéni bylo 10 responden-
tek (10 odpovédi, 15,9 %). Jako jiné poranéni oznacily 4 respondentky (4 odpovédi, 6,3
%), které se pisemn¢ vyjadrily, Ze u dvou se respondentek byla zpiisobena odérka, jedna
respondentka pisemné oznacila poranéni jako vnitini poranéni zasité pomoci stehii a étvrta
respondentka napsala, Ze méla pouze lehké poranéni. Zadna s respondentek neoznadila od-
povéd nevim (0 Zen, 0,0 %).
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Polozka 17: Kolik je Vam let?
Tabulka 17: Vék

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
15-17 0 0,0 %
18 -29 26 44,8 %
30-45 32 55,2 %
46 a vice let 0 0,0%
Celkem 58 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 17: V&k
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Komentai: Na polozku 17. odpovédelo 58 respondentek s nejveétSim zastoupenim veku
mezi 30 — 45 lety (32 odpovédi, 55,2 %). Déle nasledovaly respondentky ve véku mezi 18 —
29 lety (26 odpovédi, 44,8 %). Dotaznikového Setfeni se netiCastnily respondentky ve veku
mezi 15 — 17 a respondentky od 46 a vice let (0 odpovédi, 0,0 %).
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Polozka 18: Vzdélani
Tabulka 18: Vzdélani

Absolutni ¢etnost Relativni cetnost

Zakladni

Stfedni odborné
Stfedoskolské

Vyssi odborné
Vysokoskolské (Bc.)
Vysokoskolské (Mgr.)
Postgradualni

Celkem

Zdroj: vlastni

QGraf 18: Vzdélani

Vzdélani

Zdroj: vlastni
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0,0 %
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6,9 %
24,1%
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100,0 %
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m Stfedni odborné

m Stfedoskolské

W Vyssi odborné

W Vysokoskolske (Bc.)
Vysokoskolske (Mgr.)

Postgradualni

Komentai: Na podanou polozku odpovédelo 58 respondentek. Nejvice zastoupenou sku-

pinu tvotily respondentky se sttedoskolskym vzdélanim. (19 odpovédi, 32,8 %) Rovno-

cenné nasledovaly respondentky s vysokoSkolskym titulem Bc., Mgr. A Ing. (14 odpovédi,
24,1 %). Tteti misto obsadily respondentky se sttednim odbornym vzdélanim (7 odpovédi,
12,1 %). Dotaznikového Setfeni se netcastnily respondentky se zakladnim a postgraduél-

nim vzdélanim (0 odpovédi, 0,0 %).
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8 DISKUZE

Pro vyzkumné Setieni byla zdmérné zvolena cilova skupina respondentek z fad Zen po po-
rodu hospitalizovanych na oddéleni Sestinedéli KNTB, a. s. Zlin. Pfedpokladem bylo, Ze
metodu pelvicore zaméfenou na posilovani struktur svalového dna panevniho bude znat jen
velmi omezena skupina Zen a vlastni zkuSenosti s timto cvi¢enim budou v této skupiné zen
také velmi malé. Vzhledem k tomu, Ze rodicky, hlavné ty, které mély rozsahlé porodni po-
ranéni nebo pozorovaly projevy inkontinence jiz v prub&hu gravidity, by mély mit o prevenci
a moznostech napravy téchto problému velmi obséhlé a ucelené informace, jsou vysledky

Setieni siln€ neuspokojivé.

Mezi nejzndméjsi v dnesni dobé patii Kegelovy cviky, které byly vyvinuty americkym gy-
nekologem Arnoldem Kegelem, dal§i moZnosti posileni panevniho dna jsou techniky pelvi-

core, na jejichz vzniku se podili Norska profesorka fyzioterapie Kari Bo.

Vysledky z cviceni jsou patrné az po urcité dobé v trvani nékolika mésict, neni tedy mozné
ziskat adekvatni vysledky tehdy, pokud Zena cvi¢i jen n€kolik dni ¢i tydnd, jak je uvadéno

v nasem vyzkumném Setfeni.

Préace zabyvajici se metodou pelvicore nejsou k dispozici. Pouze Jaroslava Bredlova (2012)
ve své diplomové praci Srovnani rehabilitacnich pristupii u Zenské mocové inkontinence na
riiznych pracovistich v CR uvadi otizku: Kde se dotazovani fyzioterapeuti dozvédéli o tech-
nice Pelvicore? Dle jejiho vyzkumu se nejvice fyzioterapeutli dozvédélo o metodé az v jeji
diplomovée praci (70 %). Dale jsou dohledatelné pouze prace zabyvajici se posilovanim pa-
nevniho dna pomoci jinych metod. Jana Gardoniova (2013) ve své bakalaiské praci Infor-
movanost Zen ve veku od 20 do 40 let v oblasti mocové inkontinence vznikajici v souvislosti
s tehotenstvim a porodem uvadi, ze vyskyt mocové inkontinence byl z dotazovanych 60 Zen
nejvice v obdobi pred téhotenstvim (63,3 %) v této praci se s inkontinenci pred téhotenstvim
setkala z 58 Zen jedna Zena (1,5 %). Jarmila Sisakova (2016) ve své bakalaiské praci na téma
Poranéni svalového dna panevniho pri porodu uvadi, ze vyskyt porodniho poranéni byl ze
78 dotazovanych zen u 67,9 %. Vysledky vyskytu porodniho poranéni v této praci ukazuji
na skutecnost, ze z 58 Zen bylo porodni poranéni zpiisobeno u 84,1 % zen. Tato Cisla jsou
velmi alarmujici a méla by byt podnétem pro vytvoieni uceleného programu zaméfeného na

péci o svalové dno panevni.
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8.1 Doporuceni pro praxi

Zeny o metodg pelvicore p¥ili§ mnoho nevi nebo se nesetkaly se samotnym cvienim. Je
vsak velmi zadouci, aby mély dostatek informaci o prospésnosti nejen o této metod¢ posilo-
véani svalového dna panevniho, ale také jinych vhodnych technikach. Re$enim by mohla byt
nabidka cvicebnich kurzi pod vedenim zkuSenych porodnich asistentek a fyzioterapeut,
jejichz nedilnou soucasti by byla nabidka materiala, jako jsou videa, animace, letdky a bro-
zury, podle kterych by Zeny mohly své panevni dno posilovat. Dalsi vhodnou variantou by
bylo poskytnuti letakii, brozur a videi a dalSich eduka¢nich materiali v ordinacich gyneko-
logt a na patrech Gynekologicko — porodnickych oddé€lenich, kde by zeny mély k edukac-
nim materidlim volny pfistup. V ptiloze P II bakalaiské prace je obsazen navrh letaku vy-
tvoteny pro skupinu Zen zabyvajicich se problematikou posilovani svalového dna panevniho,
ktery by mohl byt jednim z informacnich zdrojii o posilovani panevniho dna pomoci metody

pelvicore.
Zenam by také méla byt poskytnuta informace o piistroji MYO 2000 (Kardio — Line). Je to
ptistroj zajist'ujici jednak posilovani svalovych struktur panevniho dna, jednak méteni sva-

lové aktivity, kdy je moZzné posoudit i€innost doporucenych cvicebnich aktivit.
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ZAVER
Bakalatska prace je zaméfena na posilovani svalového dna panevniho pomoci metody pel-
vicore. V praktické Casti bakalaiské prace bylo provedeno posouzeni splnéni jednotlivych

cili bakalaiské prace pomoci kvantitativniho Setfeni, kterého se zucastnilo 58 respondentek,

a samotny vyzkum probihal pomoci dotaznik:

Cil 1 Zjistit informovanost Zen po porodu s posilovanim svalového dna panevniho me-

todou pelvicore a jejich zkuSenosti a spokojenost s timto cvi¢enim

Ke splnéni tohoto cile se vztahovaly dotaznikové polozky 2 - 11. Vyzkumného Setieni se
zucastnilo 58 (100,0 %) Zen a z nich pouze 5 (3,7 %) zen o metod¢ nékdy slysely, nebo podle
ni cvicily. Tti Zeny z téchto péti zen o metod¢€ pouze slySely. Zbylé dvé Zeny pomoci metody
cvicily méné jak 3 tydny v poméru 1 — 3 dny a spokojenost s timto cvi€enim uvedly na stup-
nici od 1 (nejlepsi) do 5 (nejhorsi) Cisly 2 a 3. Dle celkového Setieni téchto deseti otazek
vyplyva, ze Zeny nejsou zcela informovany o metodé pelvicore a nemaji ptilis zkusenosti

s timto cvicenim.
Cil 1 bakalarské prace byl splnén.

Cil 2 Zjistit, zda Zeny na oddéleni Sestinedéli znaji jiné metody posilovani panevniho

dna a vi, k ¢emu posilovani panevniho dna slouzi.

K ovéteni platnosti druhého cile bakalaiské prace byly pouZity dotaznikové polozky 1, 2,
13. Z Setteni vyplynulo, Ze vétSina Zen vi, nebo si spravné mysli, k ¢emu je posilovani pa-
nevniho dna prospésné. Pouze 1 zena (0,7 %) oznacila odpoveéd’ prevenci osteoartritidy, 4
(2,7 %) Zeny nevi, k ¢emu posilovani panevniho dna slouzi. Z 58 (100,0 %) Zen se s infor-
macemi o metodach posilovani svalového dna panevniho setkalo 8 (13,8 %) také na kurzech
ptipravy rodi¢ovskych part k t€hotenstvi, porodu a péci o dité do jednoho roku véku. Dopo-
rucenou ucast na téchto kurzech, které vede porodni asistentka zvlast, mély 2 zeny (3,4 %)

a doporucené¢ho fyzioterapeuta mély 3 zeny (5,2 %).
Cil 2 bakalarské prace byl splnén.

Cil 3 Zjistit, zda Zeny na oddéleni Sestinedéli mély porodni poranéni a zkuSenost s in-

kontinenci.

K ovéfeni platnosti tietiho cile bakalarské prace slouzily dotaznikové polozky 15 a 16. Na

otazky odpovédelo 58 (100,0 %) zen, z nichZ vétsina se s inkontinenci nesetkala 31 (47,0 %)
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nebo o ni nevi 6 (9,1 %). Pfevazné se s inkontinenci setkaly hlavné Zeny v prabéhu t¢hoten-
stvi 13 (19,7 %) a v obdobi Sestinedéli 6 (9,1%). Porodni poranéni méla vétSina zen. Nejvice
Slo o poranéni zpiisobené pii prichodu plodu porodnimi cestami 18 (28,6 %), dale pak epi-
ziotomie 16 (25,4 %) a u 15 Zen byl proveden cisaisky fez (23,8 %). S poranénim se nese-

tkalo 10 zen (15,9 %).

Cil 3 bakalarské prace byl spIlnén.
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SEZNAM PRILOH

PI Dotaznik
PII  Posilovani svalového dna panevniho pomoci metody pelvicore

PII Zadost o umoznéni vyzkumného Setfeni



PRILOHA P I: DOTAZNIK

Dobry den, jsem studentkou tfetiho ro¢niku oboru porodni asistentka na Univerzité Tomase
Bati ve Zliné. Rada bych Véas pozadala o vyplnéni anonymniho dotazniku, ktery je soucasti

mé bakalarské prace na téma ,,Posilovéani svalového dna panevniho metodou pelvicore®.

Vase odpovédi jsou pro mé velmi cenné a poslouzi mi jako podklady k mé bakalaiské praci.

V dotazniku bych Vas poprosila odpovédét na predlozené otazky formou krouzkovani pre-

ferované odpovédi.

Mnohokrat dékuji za Vasi ochotu a ¢as a v ptipad¢ Vaseho zajmu o vysledky dotazniku

uvadim svou emailovou adresu. Zaroven bych Vam chtéla popfat spokojeny zivot s VaSim

miminkem.

Lucie Vaclavikova, studentka 3. ro¢niku oboru porodni asistentka

Email: lucievaclavikoval 1 @seznam.cz

1. SlySela jste nékdy o prospésnosti pravidelného posilovani panevniho dna? Pro-

sim uved’te, které z nabizenych variant jsou dle vas prinosem této metody.
(mizete zakrouzkovat vice odpovédi)

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)
h)

Prevence a lécba inkontinence (samovolny tnik moc¢i)
Prevence osteoartritidy

Prevence prolapsu (poklesu) panevnich organti

Pro lepsi sexualni proZzitek

Prevence epiziotomie (néstfihu hraze)

Prevence predcasného porodu a potratu

Posilovani nema Zadny ti¢inek

Nevim

2. Znate nékteré metody pro posileni panevniho dna?

a)
b)
c)
d)
e)
f)

g)
h)
i)

Pelvicore

Kegelovy cviky

Gravidjoga

Pilates

Téhotenskd gymnastika

VenuSiny kulicky

Bfisni tanec

Jiné (uved'te)

Nikdy jsem se s Zadnou metodou nesetkala

Pokud jste nikdy neslySela o metodé pelvicore, pirejdéte prosim k otazce €islo 12.



3. Z jakého zdroje jste se dozvédéla o metodé pelvicore?

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)
h)
i)
j)

Od Iékare

Od porodni asistentky
Z internetu

Z radia, televize

Z novin

Z odborné literatury
Od znamych a pratel
Od rodiny

V zameéstnani, ve Skole
Jiné (uved'te)

4. V ¢em podle Vas spoc€iva posilovani pomoci metody pelvicore? (muZete za-
krouzkovat vice odpovédi)

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)

Posilovani svalového dna panevniho, bficha, pateie
Posilovani nohou

Posilovani pazi a rukou

Posilovani pro spravné drzeni téla

Prevence inkontinence (samovolny tinik moc¢i)

Jiné (uved'te)

Nevim

5. Vite pro koho je posilovani metodou pelvicore urcené?

a)
b)
c)
d)
e)

Zejména pro déti

Zejména pro zeny jakéhokoliv véku, dle uzpiisobeni cvikl
Zejména pro muze

Pro kazdého

Nevim

6. Cvicila jste nékdy pomoci metody pelvicore?

a)
b)

Ano
Ne

Pokud jste pomoci metody pelvicore necvicila, piejdéte prosim k otazce ¢islo 12.

7. Kde jste pomoci metody cvicila?

a)

Doma

b) Pod vedenim lektorky

8. Jak jste byla spokojena s posilovanim pomoci metody pelvicore? (1. nejlepsi, 5
nejhorsi)

©

1 2 3 4 5 ®



9. Zaznamenala jste pFi cviceni néjaké zmény? (miiZete zakrouzkovat vice moz-
nosti)
a) Zmirnéni bolesti v oblasti zad
b) Lepsi drzeni téla
c) Omezeni, nebo zastaveni inkontinence (samovolny unik moci)
d) Zvyseni sexudlniho prozitku
e) Ne
f) Nevim
g) Jiné (uvedte)

10. Jak dlouho jste pomoci metody pelvicore cvicila?
a) 1-2tydny
b) 1-2 mgésice
c) 3 —4 mesice
d) 6 a vice mésicu
e) Nevim

11. Kolik dni za tyden jste tuto metodu cvicila?
a) 1-3dny
b) 3 dny
c) 4-6dni
d) 7 dni

12. Navstévovala jste kurz predporodni péce?
a) Ano
b) Ne

13. Pokud jste nav§tévovala kurz piredporodni péce, bylo jeho soucasti posilovani
panevniho dna?

a) Porodni asistentka mé informovala o nutnosti ¢i moznosti posilovat panevni
dno

b) Porodni asistentka vede kurzy na posileni panevniho dna a doporucila mi
ucast na téchto kurzech

c) Porodni asistentka mi doporucila fyzioterapeuta, ktery vede kurzy na posi-
leni panevniho dna

d) Porodni asistentka mé neinformovala o posilovani panevniho dna

e) Nevim

f) Nenavstévovala jsem kurz

14. Kolikrat jste rodila?
a) Jednou
b) Dvakrat
c) Trikrat a vice



15. Méla jste problém s inkontinenci? (inikem mo¢i, stolice)

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)

Pted téhotenstvim

V priibéhu téhotenstvi

V priibéhu porodu

V Sestined¢li

V pozd¢jsim obdobi

Nem¢la jsem problém s inkontinenci
Nevim

16. Doslo v priitbéhu porodu k poranéni?

a)
b)
h)
c)
d)
e)

Episiotomie (nastiih hraze)

Poranéni zptisobené pii prichodu plodu porodnimi cestami
Jiné (uved’te)

Byl mi proveden cisaisky fez

Ne

Nevim

17. Kolik je Vam let?

a)
b)
c)
d)

15-17
18 -29
30-45

46 a vice let

18. Jaké je VaSe vzdélani?

a)
b)
c)
d)
e)
f)
8)

Zakladni

Stfedni odborné (vyuceni)
Stfedoskolské (maturita)
Vyssi odborné
Vysokoskolské (Bc.)
Vysokoskolské (Mgr.)
Postgradualni



PRILOHA P II: POSILOVANI SVALOVEHO DNA PANEVNIHO
POMOCI METODY PELVICORE

Posilovani svalového dna
panevniho pomoci metody pelvicore

Co je pelvicore?

Pelvicore je nendroénd cvidebni metoda uréend pro posilovédni svald panevniho dna.
Samotné posilovani spociva v uvédomeéni si vlastniho panevniho dna.

K ¢emu slouzi metoda pelvicore?
Prevence a lécba inkontinence
Pro lepsi sexualni prozitek
Pro lepéi stabilitu a drzenf téla

Pro koho je metoda pelvicore uréena?
Metoda pelvicore je uréend pro vSechny zeny, bez ohledu na jejich télesné dispozice.

Jak nalézt své panevni dno?
Sednéte si na stoli¢ku s rozkrocenyma nohama
Snazte se nadzvednout svaly nachdzejici se uvniti panve (vsechny ostatni svaly by mély byt
povolené - brisni, hyzdové, stehenni)

N -

Vychozi pozice: na ¢tyrech, 1 ruka pod bficho, Vychozi pozice: na bfise jedno koleno ohnou Vychozi pozice: nohy a kolena od sebe, paty k
rovnd zada: ke strané, éelo poloZit na ruce sobé, éelo na ruce
- 2Zvedat bricho nahoru od ruky vydrzet 5s - Uvolnit horni polovinu téla - Stahnout kolem panve, dovniti a nahoru,
a poté uvolnit - Soustfedit se na svaly panevniho dna vydrzet 5s a uvolnit
- Opakovat 4 — 5x - Vtahovat dovnitf, vydrzet 5 s a uvolnit - Opakovat 4 - 5x

Opakovat 4 - 5x

el

7

Vychozi pozice: Na zadech, ohnout kolena, Vychozi pozice: na jednu stranu na predlokti
ruce na stranu - Vtdhnout bficho, vydrzet 5s a uvolnit
- Pritladit zdda k podloZce doll, vydrzet 5s a - Opakovat 4 - 5x

uvolnit

- Opakovat 4 - 5x

Zdroj: BO, Kari. Pelvicore technigue: with Kari Bo. core wellness, 2019.DVD.
Vypracovala: Lucie Vaclavikova

g Univerzita Tomage Bati ve Zlin&
Fakulta humanitnich studii



PRILOHA P III: ZADOST O UMOZNENI VYZKUMNEHO SETRENI

Univerzita Tomase Bati ve Zling
Fakulta humanitnich studif

ZADOST O UMOZNENI VYZKUMNEHO SETREN{

Obracime se na Vas s Zadosti o wmoZnéni vyzkumného Setfeni na Vagem pracoviiti,
které bude niZe uvedena studenika realizovat vramci zpracovani bakaldiské prace, jejiz
soucasti je i vyzkumnd Cast. Jedna se o studentku 3. ro¢niku bakalafského studijniho

programu Porodni asistence, studijniho oboru Porodni asistentka (prezencni forma studia).

Jmeéno a piijmenti studentky Lucie Vaclavikova
Téma bakalatské prace Posilovani svalového dna panevniho metodou pelvicore
Vedouci bakalarské prace Mgr. Ludmila Reslerova
podpis
Metoda vyzkumu Kvantitativn
Skupina respondenti zcny na oddéleni Sestinedéli
Pracovisté Vyjddfeni vedouciho pracovisté Podpis
(nehodici se $krnéte)
KNTRB, a.s. Havlickovo nab¥ezi | Souhlasim Nesouhlasim
600, Zlin 762 75
Souhlasim Nesouhlasim
Souhlasim Nesouhlasim

Univerzita Tomage Bati ve Zling
Fakulta humanitnich studif
Ustav zdravotnickych véd .1

Dékujeme za pochopeni a spolupraci.

Ve zlingdne 13 0 08

feditelka Ustaizdrayomiekyshoe

ATl a s. o
HawvliGkovo ndbiezi 600, 762 75 Zlin

Gynekologicko - porodnické odd&leni

razitko a podpis zastupce zafizeni



