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Venujem sa urolo-gynekologickej fyzioterapii a
rehabilitacii babatiek. Moja praca je mgj zivot, a
preto chcem s pokorou a radostou posuvat svoje
vedomosti dalej a snazit sa pomdct tym, ktori o to
poziadaju. Fyzioterapiou zZijem kazdy den, sviatok,
vikend &i iny volny €as, ktory venujem skoleniam,
kurzom, len preto, aby som vedela podat tu
najkvalitnejsiu terapiu. Mnoho zZien ani len netusi,
Ze niedo také ako Zenska (urolo-gynekologicka)
fyzioterapia existuje. Vela z vas prislo ku mne na
terapiu s tym, citujem “ skoda Ze o tom nevedeli
skér " alebo “Skoda, ze im o tom nepovedal
ich gynekolég”. Pod urolo-gynekologickou
rehabilitaciou sa skryva mnoho tém a mnoho
metodik, na ktoré sa Specializujem, a preto by
som Vas rada previedla stru¢nymi informaciami,
¢o sa vlastne v tejto oblasti nachadza.

VITAJTE

Sme fyzio centrum pohybu pre deti aj dospelych,
kde sa odborna starostlivost spaja s ludskym
pristupom, pokojom a respektom k telu.

V Privilio verime, ze kvalitna fyzioterapia nie je
len o technikach a cvié¢eniach. Je aj o vnimavosti,
individualnom pristupe a o tom, aby sa ¢lovek citil
pochopeny, bezpecéne a v dobrych rukach.

Nasi fyzioterapeuti su kvalifikovani odbornici
s vysokoskolskym vzdelanim, registrovani v
Slovenskej komore fyzioterapeutov. Nasa praca
stoji na odbornosti, neustalom vzdelavani a snahe
prinasat starostlivost na vysokej Urovni.

Osobitne blizka je ndm aj starostlivost o Zeny -
ich pohyb, zdravie a potreby v réznych obdobiach
Zivota. Vieme, Zze Zenské telo si Casto vyzaduje
nielen odbornost, ale aj citlivy, respektujici a
diskrétny pristup.

Aj preto vznikol tento ebook. Ako maly dar od
nas pre vas. Verime, ze v nom najdete uzitoc¢né
informacie, vacsie porozumenie svojmu telu aj
podporu na ceste k lepsiemu pohybu a va¢siemu
komfortu. IvDakujeme, Ze ste si tento ebook otvorili.
Verime, ze vam prinesie hodnotu, ulavu aj pocit,
Ze na to nemusite byt sama.
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FUNKCNA ZENSKA STERILITA
Pohybovy aparat

Ako dokaze pohybovy systém ovplyvnit napatie v panvovom dne?

Poruchy pohybového systému sa rozdeluju na:
strukturalne
funkcionalne
funkéné

Nelie¢ené funkéné poruchy pohybového systému vedu ¢asto k bolestiam, ktoré mézu prejst do
strukturalneho poskodenia tela.

Schéma vzniku funkénych porich pohybového systému

Facialne retazce

PANVOVE DNO BEZ HANBY



PANVOVE DNO BEZ HANBY

Svalové retazce
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Subjektivne problémy

Reflexné zmeny v tele

Bolest krizov, mdze byt s projekciou S1
(spojena s blokadou Sl skibenia)

Znizena tolerancia statickej zatazZe v stoji
- bolest krizov, medzi lopatkami

Bolest v podbrusku, bolest vystreluje
z brucha do triesla

Bolest na vnutornej strane stehna

Cefalea, bolestiva kostré

Z ventralnej strany Uponové miesto
panvového dna, lateralne glut.maximus

Bolestiva syndesmadza — dotyk kostrc
s podlozkou

Bolestivy pohlavny styk, bolestiva
menstruacia, ¢asto s bolestou hlavy
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Opakované aborty v prvych tyzdnoch
tehotenstva

Funkéna Zenska sterilita

Dyspareunia (bolestivy pohlavny styk)
PrediZena prva doba pérodna

Krizové bolesti pri pérode

Retencia modu (problém udrzania moéu a

nedostato¢né vyprazdrovanie mocového
mechura)

Pri zvySenom tonuse konecnika: Bolestiva
defekacia, ako keby zhorsené hemoroidy




Jazvy

Dysfunkéna jazva ma vazbu na funkénu poruchu vnitornych organov zeny.
Podpora liedivych procesov sa da ovplyvnit aj pracou s lymfatickym systémom.

Diagnostika a terapia aktivnej jazvy

Taping po Sestonedeli
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Urolo-gynekologicka fyzioterapia

Typy vysetrenia panvového dna

Vysetrenie per rectum

Pri tomto vysetreni je pacientka v polohe na styroch alebo na bruchu. Snazime
sa ju maximalne uvolnit a sprijemnit toto vysetrenie. Pred samotnym oSetrenim
nahrejeme danu oblast teplym vankusikom. Podas vysetrenia per rectum sa
snazime o diagnostiku tkaniv panvového dna a nasledne aj o terapiu podla
nalezu.

Vysetrenie per vaginum

Pri vaginalnom vysetreni je pacientka v lahu na chrbte s pokréenymi dolnymi
koncatinami. Pre jej psychické ukludnenie ju prikryjem dekou a snazim sa jej
poméct k maximalnemu uvolneniu. Pozriem si véetko, ¢o potrebujem a zaénem
palpacné vysetrenie, kde nasledne urobim potrebnu terapiu.

Vyuzitie rehabilitaénych pomécok rehabilitacii a panvovym dnom

Pri Zenskej rehabilitacii vyuzivame pomdcky ako: vaginalne zavazia, podpornu
Satku, mexické rebozo, vaginalne elektrédy, cCaje, zariadenie Biofeedback
(Biofeedback je pristroj na zistovanie stavu svalov panvového dna - vysetrenie
v rdmci sluzby Zenska fyzioterapia v Rehab Care).

Vaginalne zavazia Kegel ball sa podporné satky kupite u nas.

Svoju najvacsiu silu Zena objavi vtedy, ked' si uvedomi, Ze jej sila nie je zavisla
od inych a ze vsetko, ¢o citi, dokaze ovplyvnit.
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LIECBA FUNKCNEJ STERILITY

Funkénu sterilitu méze spésobovat mnoho pricin, a preto by sme vam chceli predstavit ¢o sa z hladiska
fyzioterapie v tejto oblasti da robit a ¢o robime u nas.

V Rehab Care vyuzivame tieto metédy:

Visceralna metoéda

Cielom terapie je podporit normalny tonus a pohyb medzi jednotlivymi vnitornymi organmi a ich
spojeniami. Pozitivne vieme touto metédou ovplyvnit okrem ,, pohybov” vnutornych organov aj napéatie
vo fasciach, cievach, nervoch a podobne. Je zalozena na tom, Ze pohyb je zdkladnou podmienkou zZivota
a kazdé obmedzenie pohybu ovplyvriuje nase zdravie. Aby organ vykonaval svoju spravnu funkciu, musi
mat priestor na vykonavanie volného pohybu. Pohyb je prenasany medzi organmi a dal$imi telovymi
struktdrami pomocou fascii.

Osetrenie jaziev

Jazvy ako sme uz spominali v kapitole jazvy spésobuju mnoho problémov, hlavne v abdominalnej oblasti.
Netyka sa to vSak typickych jaziev ale aj jazvy po laparoskopickej operacii spésobuju mnoho problémov.
Technikami vieme ovplyvnit nie len estetickost jazvy, ale aj funkciu organov, ktoré su s jazvou spojené.
Mnohokrat sa aj po niekolkych rokoch méze disfunkéna neosetrena jazva stat aktivnou. Neliecena jazva
po sekcii vie spésobovat bolest aj na vzdialenych miestach na pohybovom aparate ako napriklad bolesti
chrbtice, hlavy, ale aj gynekologické problémy ako bolestivd menstruacia, bolestivy pohlavny styk alebo
funkénu sterilitu.

Metéda Ludmily Mojzisovej

Pomoc prineplodnosti, zmiernenie bolesti po¢as menstruacie, liecba problémov s chrbticou, ovplyvnenie
skoliézy u deti, opravy dislokacii a zmierfovanie neprijemnych pocitov v chrbticovom systéme alebo
posuny v jednotlivych spojivach osovej kostry.

Vyznam metodiky

Metéda vypracovana L. MojziSovou je origindlnym pristupom k problematike funkénej Zenskej
sterility. Je najfyziologickejsim spésobom lie¢by neplodnych Zien zalozenym na reflexnom ovplyvneni
nervo-svalového aparatu panvového dna. Liecba predstavuje pohybové ovplyvnenie bedrovej chrbtice,
krizovej kosti, kostrce, panvy a svalov a ich vzajomné polohy. Prostrednictvom vegetativheho nervového
systému pdsobina zenské pohlavné organy, a to bud'zlepsenim cievneho zasobenia alebo skvalithovanim
svalového a spojivového tkaniva.

Metdéda ukazuje vyborné vysledky pri ovplyvneni bolestivej menstruacie. Tento postup neméze Zzenu
Ziadnym spdsobom poskodit, a tak v prvom roku neplodného manzelstva je mozné zaviest ako metédu
prvej volby.
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Subjektivne a objektivne priznaky Zien trpiacich funkénou sterilitou podla MojziSovej

Subjektivne priznaky:

+ Bolestiva menstruacia a krvacanie v koagulach
+ Bolestivy pohlavny styk

+ Bolesti v chrbtici a bolesti hlavy

Objektivne priznaky:

+ Chybné drzanie tela (ochabnuté brucho, sedacie svaly a prsné svaly)

«  Skoliotické drzanie chrbtice, sinistrorotacia bedrovej chrbtice

- Posun sakroiliakalneho kibu (funkéna blokada)

+ Relativne skratenie jednej dolnej kon&atiny (funkéné)

+  Asymetricka interglutealna ryha, oneskorena reakcia glutealnych svalov pri kontrakcii (vaé$inou na
pravej strane)

«  Zretelné oslabenie kaudalnej tretiny glutealnych svalov (skér na pravej strane)

+  Neschopnost kontrakcie glutealnych svalov panvového dna

+  Reflexné zmeny v désledku zretazenych spazmov, ktoré sa prejavuju palpac¢nou citlivostou az
bolestou

«  Adduktory stehna, obzvlast na pravej dolnej koncatine

. Kostré a Sl kib

« Paravertebralne svaly

+  Brucho medzi pupkom a trieslom na pravej strane

+  Brucho medzi pupkom a spina iliaca anterior sup. na l'avej strane

+ Neschopnost volnej kontrakcie svalovych struktur panvového dna

Hrudny ko$ Mojzisova

il
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CVICENIE PODL'A METODY LUDMILY MOJZISOVEJ

Uvolfiovacie cvicenia na LS oblast
Cvicenie - Aktivacia dorzalneho retazca s naslednym uvolnenim / vydychnutim

CVIK1 Cvik s pritiahnutim kolien

CVIK 2 Cvik bez pritiahnutia kolien
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CVl 14 3 Cvik s jednou nohou poloZenou

CVIK A4 Dynamicka koliska
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Zabiak

Zaciname na pravej strane a pozerame sa smerom k cviceniu
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Posilhovacie cviéenia

CVIK9 Izolovana aktivacia panvového dna v I'ahu na chrbte
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CVIKN Lah na chrbte - izometricka aktivacia celého tela

Vplyv na plodnost muzov (7. rebro)

CVIK12 Cviéenie na gluteus medius
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Automobilizacia na chrbticu v I'ahu na chrbte pre
CVIK13 S P

Automobilizicia cielena na bedrové kiby a SI kiby
pre muzov (méZu aj Zeny)

CVIK14
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Posilnovanie prsného svalu
Cvicenie Modlenie - Izometrické napnutie prsnych svalov s pohybom

Extenzia od McKenzie - zaklony
CVI K 15 Cuvik cvi¢ime 10 krat.

Autoterapia na panvové dno
1x denne po 20 minutovom nahriati suchym teplom na panvovu oblast

Autoterapia na panvové dno v l'ahu na chrbte
CVIK16 s pokréenymi kolenami: 3-5X opakovani
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CVIK17 Autoterapia na panvové dno v sede

Sterilita
Neschopnost podat dieta po 12 mesiacoch pravidelného nechraneného styku.
Rozdelenie:
Primarna
Sekundarna

Funké&na Zzenska sterilita
Zena s funkénou patolégiou pohybového aparatu
Vertebrovisceralna, somatovisceralna vazba
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Ako na to?

Pri zisteni sterility sa nepokusat hned' o otehotnenie, nestresovat sa, pred IVF absolvovat pol roénud karu
zameranu na panvové dno a kontrola panvového dna tesne pred transferom embrya. Poradie Uprav
problémov je nasledovny: Uprava menstruacie, odznenie dyspareunii, otehotnenie. U mladej Zzeny trva az
6 mesiacov, kym sa vsetko stabilizuje a u Zeny nad 30 rokov to méze trvat rok aj viac.

W

Co d'al$ie méze ovplyviiovat otehotnenie ?

Psychosomatika
V SirSom slova zmysle ide o komplexny pohlad na c¢loveka a jeho
zdravie, ktoré je podmienené nielen telesne, ale aj dusevne, socialne,

zvyklostami danej spolo¢nosti, vplyvmi a narokmi prostredia.

Psychosomatika je teda podmienena biopsychosocialne — tento pojem bol
zavedeny americkym psychiatrom Georgom L. Engelom.
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Psychika zahrra vsetky nase zazitky a myslienky a tie si nevedomky ukladame. Ak su istym spdsobom
ohrozujluce, mdzu naSmu organizmu spdsobit extrémny stres. Vnutorne vsak tuzime po harménii, preto
mébzeme tieto negativne zazitky potlacat. Telo sa véak snazi nasu psychiku chranit a upozoriuje na
problém réznymi fyzickymi priznakmi. Cim viac sa branime prirodzenej reakcii, tym telo reaguje silnejsie.
V pripade, ze sa nadmerna psychicka zataz adekvatne nekompenzuje, mbze sa objavit choroba.

Psychicka zataz sa prejavuje aj castym prechladnutim, vyrazkami ¢i akné alebo Unavovym syndréomom.
Najcastejsie sa vSak stretdvame s bolestami kibov, koné&atin a zubov. Psychika sa méze negativne
podpisat aj na jednotlivych organoch. Spdsobuje napr. ochorenie traviaceho traktu, srdcové ochorenia,
gynekologické problémy alebo neplodnost. Dalej mbe spdsobovat chronické psychosomatické
ochorenia ako astmu, atopicky ekzém, alergie, reumatoidnu artritidu, psoriazu, alebo Crohnovu chorobu.

Priklady sp&sobov relaxacie

Jacobsonova progresivna relaxacia

Je zamerana na napinanie a uvolfiovanie svalov, kedy vznikaju prijemné pocity a pomahaju k psychickému
uvolneniu. Jacobsonova relaxacia sa snazi o to, aby ste preniesli pozornost na seba a svoj dych s
naslednym uvolfiovanim napétia na celom tele. Stah by mal trvat niekolko sekind a nasledne uvolnenie
trosku dlhsie. Kazdy stah a uvolnenie opakujeme 2-3 krat. Ak chceme dokonale uvolnit cele telo a kazdy
sval na tele, tak tato technika ndm méze zabrat 30 aZ 60 minut.

Schultzov autogénny tréning

V suc¢asnosti je tato metdda najpouzivanejSou metdédou na relaxaciu. Podstatou je nacvi¢ovanie pocitov
tiaze v tele, tepla ¢i chladu v urditych castiach tela, pokojného dychu a pravidelnej srdcovej ¢innosti a
postupne mdzeme smerovat az k nacvi¢ovaniu vyvolavania urcitych predstav, ktoré maju vplyv na nasu
psychiku, napr. farieb, predmetov a pod. Dokonale zvladnut autogénny tréning je beh na dlhé trate a
vyzaduje si pravidelné cvic¢enie a najlepsie s odbornikom.

Muzikoterapia

Muzikoterapia alebo hudobna terapia je zaloZzena na lieceni hudbou. Je to spésob, ktory podporuje
navodenie zmien v spravani ¢i konani ¢loveka. Vyuzivaju sa pritom informacie, ktoré nam hudba
sprostredkliva ako aj samotna melddia, rytmus ¢i tempo. Ponuka Siroké moznosti symbolického,
neverbalneho vyjadrenia pocitov. Muzikoterapeuticka skisenost obvykle vyvolava pozitivhe zmeny vo
vSetkych rozmeroch organizmu.

Ma podobu cviéeni a hier s rozlicnym zameranim. Ci uz su to aktivity orientujice sa na pozornost a
vnemy, na tvorivost ¢i rozvoj pamatovych schopnosti. R6zne podoby muzikoterapie maju vplyv na zmeny
konania a spravania, ¢asto plnia vyznamnu funkciu relaxacie a aktivuju emacie.
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Nasli ste sa v tychto témach?

Vstupné vysetrenie - Zenska fyzioterapia v Privilio

Dufam, Zze som Vam ponukla novy pohlad na danu problematiku a nové moznosti
konzervativnej podpory pomocou fyzioterapie.

Ak rieSite bolest v panvovej oblasti, bolestivil menstrudciu, jazvy po sekcii alebo operacii,
napatie panvového dna, bolest pri pohlavnom styku, tazkosti po pérode alebo tému funkénej
plodnosti, vstupné vysetrenie je prvy krok k tomu, aby sme pochopili, ¢o sa vo Vasom tele
deje.

Co Vas ¢aka na vstupnom vysetreni?

e citlivy rozhovor a vysetrenie podla Vasich tazkosti

e zhodnotenie panvy, chrbtice, dychu, jaziev a panvového dna
* vysvetlenie moznych suvislosti a navrh dalSieho postupu

* odporlcanie terapie alebo cviceni podla nalezu

Podl'a nalezu m6zeme pri terapii vyuzit:

* MojziSovu metddu e komplexnu rehabilitaénu liecbu
e viscerdlnu metédu ® psychosomaticky pohlad
e kraniosakralnu metédu e vyzivové odporucania

Objednajte sa na sluzbu:

Vstupné vysetrenie - Zenska fyzioterapia

Viac o zenskej fyzioterapii v Privilio: https://privilio.sk/sluzby/zenska-fyzioterapia

Fyzioterapia nenahrddza gynekologické ani lekarske vySetrenie. Postup vzdy prispdsobujeme VaSmu nélezu a aktudlnemu stavu.

26
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https://privilio.sk/sluzby/zenska-fyzioterapia

Privilio s.r.o.

Letna 42 (prizemie), 040 01 Kosice
Info a telefonické objednanie

+421 948 697 379

privilio_kosice
privilio_kosice
recepcia@privilio.sk
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