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https://www.youtube.com/watch?v=P3BBAMWm2Eo

Panevni dno

Vrstvy panevniho dna:
vlevo nejhlubsi, uprostfed stfedni a vpravo vnéjsi vrstva

V oblasti panevniho dna v tésné blizkosti se setkdva vice orgdnovych systému (konec
travici soustavy, dolni ¢ast mocovych cest, pohlavni organy), a proto ma pomérné
slozitou anatomickou strukturu.

se sklada ze tri svalovych vrstey, které ucinné a pruzné uzaviraji panevni vchod.

predstavuje trychtyrovity Utvar tvoreny svaly a vazivem, jejichz vlakna se rozbihaji
do vSech sméra.

svaly panevniho dna se rozkladaji mezi stydkou kosti, kostrc¢i a hrboly sedacich kosti
na spodiné panevniho kruhu.

se sklada ze tfi svalovych vrstev, anatomicky rozdélenych do dvou skupin, které lezi
nad sebou a maji dohromady pfriblizné tloustku Zzenské dlané.

— Svaly panevniho dna jsou usporadany ve vrstvach tak, ze svalova vlakna hluboké
vrstvy probihaji podélné - odpredu dozadu,

— vlakna stfedni vrstvy jdou napfic¢ panvi

— avldkna vnéjsi vrstvy opét probihaji podélné od kostrce ke stydké kosti.
v oblasti hraze, stfedu panevniho kruhu, se svalova vldkna zhustuji a vytvareji jakysi
" opérny kiiz", ktery zajistuje predevsim pruznost a pevnost svalQ. Pravé pruznost
je dllezitd pri podpore vsech vnitfnich orgdnd u sebemensiho otresu téla, ktery
vznika treba i pti pomalé chzi.



Panevni dno ma tvar nalevky, obsahuje
pruchody pro konecnik, pochvu a mocovou
trubici.

Z pohledu nitrobrisniho tlaku funguje jako
protipol branice.

Udrzuje tlak v brisni dutiné a zabranuje
presunu do oblasti malé panve.

Je soucasti hlubokého stabilizacniho systému.



Prvni vrstva - svira

* Nejspodngjsi vrstva je uzaviracim
svalstvem mocoveho mechyre a ritniho
otvoru.

* U zen probiha jako lezata osmicka od
stydké kosti ke kostrCi, u muzu ma
v predni Casti podobu provazce.




Druha vrstva - uzavira

e Stredni vrstva pokryva predni polovinu malé
panve a je napnuta mezi sedacimi hrboly.

e Svalova vlakna doprovazi v podobeé spiraly
mocovou trubici a maji vyznamnou roli pri
uzavirani mocoveho mechyre.

U muzu je v této vrstvé ulozena prostata, u Zzen
pronika touto vrstvou mocova trubice
i vagina.

* Kdyby zeny nemusely rodit, byl by tento sval
pevnejsi. Proto je velmi nutné tyto svaly
posilovat. Spravné cviceni pomuze znovu
dosahnout potrebného tonusu a pruznosti.



Treti vrstva - staticka a dynamicka

* Nejhlubsi vrstva probiha podélné a véjirovité
v nékolika parovych svalovych provazcich.
Tato vrstva ma nejvétsi svalovou hmotu ze
vSech tri ¢asti a nékolik ruznych funkci:

— Podpira brisni orgdny a stara se o to, aby zUstaly
na mistech, kam patfri
Tahem udrzuje vazivovou tkan v dobrém stavu

— Predstavuje spojeni se zady, briSnim svalstvem a
dolnimi koncCetinami.

e Tato vrstva je centrem pohybu , otacivym
a stézejnim bodem pro statiku a
dynamiku. Tyto svaly nas naprimuji
zevnitl. Odtud pochazi centralni ovladani
téla.




Svalové dno panevni

1 symphysis pubica,

2 urethra,

3 vagina,

4 diaphragma urogenitale,
5 anus,

6 diaphragma pelvis

Zdroj: Sestra

S4

Svaly dna panevniho

1 musculus pubococcygeus,

2 symphysis pubica,

3 musculus puborectalis,

4 anus,

5 musculus sphincter ani externus,
6 ligamentum anococcygeum

Co3

Zdroj: Sestra




Mezi svaly panevniho dna radime

* Diaphragma pelvis;
— Musculus levator ani

* m. puborectalis (3)
* m. puboccocygeus (2)

* m. ilioccocygeus (1) \”
— Musculus coccygeus e
* Musculus transversus perinei profundus;

* Musculus perinei superficialis.



M. levator ani

(na sagitalnim rezu panvi)

sklada se ze 2 Casti: pars
pubica a pars iliaca

Funkce:
Podpora panevnich orgdnu;
tvori svérace

Utvary patrné na musculus

levator ani:

1. m. levator prostatae
(snopce pfi hiatus
urogenitalis u muze);

2. m. pubovaginalis
(snopce pfi hiatus
urogenitalis u Zeny);

3. m. puborectalis (vyznam
pfi uzavéru konecniku);

4. zdola je m. levator ani
pripojen musculus
sphincter ani externus.

Anoceceygeal raphe

Superior glutaal vessels

O uralor nerve
and vessels

|
Left lobe of prosiate (cut)


http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/6/63/Gray404.png
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/6/63/Gray404.png

Superior glutoal vessels
Musculus coccygues je Stejne

jako m. levator ani soucasti
diaphragma pelvis. Jsou to
svalové snopce, které se misi s
ligamentem sacrospinale.

(i wralor ey

and pessels

Funkce: podpora
panevnich organu jako
soucast diaphragma
pelvis.

Left lobe of prosiate (cut)

Anoccccygeal raphe


http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/6/63/Gray404.png
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/6/63/Gray404.png

iitoris

Musculus
Urethra
transversus
. . Vagina
perinei

Sphincter ani externus
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D. Svalové dno panevni. Svaly hraze. (Diaphragma pelvis et urogenitale. Mm.perinei.)
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poznamkKy

Diaphragma pelvis

plexus sacralis

m. levator ani
a.pars iliaca

a.arcus tendineus m.la.:
r.sup. ossis pubis, fascia
obturat.,spina ischiadica

a.0s coceygis,
a..b.lig. anococcygeum
b.svalova sténa organu*

svéra¢, zdvihaé¢ organt a
dna panevniho

plexus sacralis (S3-Sy)
a.m. iliococcygeus
b.m.pubococcygeus:*m. pubo-

b.pars pubica [b.r. sup. ossis pubis druhostranny sval prostaticus.-rectalis.-vaginalis
m. coccygeus® svalové snopce prostupujici ligamentum sacrospinale | flexe kostrée plx.sacralis (S2-S4). *sval Kostréni
m. sacrococcygeus | kaudalni ¢ast facies piedni plocha kostrée ventralni naklon kostrée plexus sacralis et coccygeus

ventralis®

pelvina ossis sacri

*sval Kostréni

Diaphragma urogenitale

n. pudendus

m. transversus peri-
nei profundus J'*

Rozepjat mezi dolnimi rameny kosti stydkych a rameny
kosti sedacich. u symfyzy doplnén lig. transv. perinei

uzavira hiatus genitalis,
fixuje urethru

n. pudendus (S3-Sy4)
*u Zeny vazivova ploténka

m. sphincter urethrae

obkruzuje urethru

svérac¢ urethry

n. pudendus (S3-S4)

m. transversus peri-
nei superficialis & *

tuber ischiadicum

centrum tendineum perinei

dopliuje svalové dno

n. pudendus (S3-Sy)
*u zen ziidka

Mm. perinei (-7,%)

m. bulbospogiosus

centrum tendineum perinei
7 = 'O

< raphe penis, Ybulbus ve-

stibuli. vestibulum vaginae

lamina profunda fasciae
penis, clitoridis

m. erector penis, clitoridis
< m.accelerator et ejaculator
urinae et seminis, 2*

n. pudendus( S3-Sy).
pasy Ss—erekce. nn. errigentes,
2*kontrakce vestibulum vaginae

m. ischiocavernosus

r. inf. ossis pubis,
lig. sacrotuberale

lamina profunda fasciae
penis. clitoridis

m. erector penis, clitoridis,
ucast na ejakulaci

n. pudendus( S3-S4) sy Lo-L3 —
gjakulace-plx.hypogastricus inf.

m. sphincter
urethrovaginalis 2

centrum tendineum perinei

vestibulum vaginae,urethra
s druhostranym smy¢ka

ucast na mocoveé kontinenci

n. pudendus( S3-S4)

m. compressor
urethrae 2

od m. ischiocavernosus

sténa vaginy, urethry, pred
urethrou smy¢ka s druhostr

ucast na mocoveé kontinenci

n. pudendus( S3-S4)

m. sphincter ani ext.
a.pars profunda*
b.pars superficialis
c¢.pars subcutanea**

a.obkruzuje rectum. med. snopce kruhové, lat. snopce

vzadu do lig. anococcygeum, vpredu do hiatus urogen.
b.kruhoveé mezi lig.anococcyg. a centrum tend. perinei
c.svalovy prstenec vyzaiujici do kiize

uzavér analniho kanalu a
otvoru (pii akutnim intesti-
nalnim dyskomfortu zabrani
rektalnimu debaklu)

n. pudendus( S3-Ss)
*m. compressor recti
spoleéné s m. puborectalis
*rsoucast m. corrugator ani

Jen pro kompletnost informaci...




Vrstvy svalu dna panevniho obecné

K },'6(' I \

Kost
Kostré o~ stydka

Dno / i
panevni

nejhlubsi stredni vnéjsi
statika a dynamika uzavira svira



Funkce panevniho dna

uzavira panev otevirenou smérem dolu, udrzuje vzprimené
postaveni celého téla, stabilizuje pater

Cim jsou svaly panevniho dna silngjsi, tim Iépe funguji
organy umisténé v panvi: déloha, mocovy méchyr a streva.
Dobre trénované svaly rovnéz zvetsuji pozitek ze sexu.

Vedomé napinani a uvolnovani svalstva panevniho dna se
oznacuje jako trénink svalt panevniho dna. Pomoci rliznych
cviceni se zlepsuje vnimani svalovych vrstev a muskulatura
se celkove posiluje.

Vedecké vyzkumy ukazaly, ze se ochablost mocového
meéchyre Casto muze zcela odstranit cilenym tréninkem
panevniho dna



V ramci traviciho a vylucovaciho systému ma vyznam pfi prevenci
zacpy, zlepseni strevni peristaltiky a jako prevence inkontinence.
Plsobi pozitivné i na kardiovaskularni systém, protoze zlepsuje

vitalni kapacitu plic a je prevenci otoku dolnich koncetin a vzniku
cévnich onemocnéni.

Zaroven také usnadnuje pribéh téhotenstvi a porodu, protoze
ovlivhuje stres, negativni pocity a neurovegetativni systém
(nechutenstvi, zmeény nalad, obavy z porodul).

Ma pozitivni vliv na pohybové stereotypy v ramci ADL (activities of
daily living — ¢innosti denniho Zivota) a ma velky vyznam i v rdémci
predporodni pripravy, spravném pouzivani vhodnych pomucek,
spravne polohy pfri kojeni atd.



Tehotenstvi a panevni dno

S postupujicim téhotenstvim roste tlak na panevni dno.

Aby svalova vlakna, slachy, vazy a fascie (vazivovy obal svalu) odolaly a zachovaly si
svou funkci, musi byt dostate¢né pevné a pruzné.

Také zvyseni hladiny téhotenskych hormon( pusobi na rozvolnéni vazivového
aparatu a snizuji tonus svall. Dlsledkem je pokles a utlak mocového méchyre,
Casté nutkani na moceni.

Asi padesat procent téhotnych Zen se setkava s inkontinenci moce i strevnich
plynu, protoze tlusté stfrevo ma zpomalenou peristaltiku.

Ochablé svaly panevniho dna vedou ke ztraté stability panve a posléze celého
trupu. Pak prichazi bolesti kfizokycelnich kloub, stydké kosti, kostrce, beder,
ky€elnich kloubU a poruchy ve vzdalenéjSich mistech (hrudni ¢i kréni pater, zebra,
bolesti hlavy, pokles noznich kleneb).

Panevni dno pracuje jako protipdl branice pfi dychani. Jeho kvalitni aktivitou se
zlepsi i dech, ktery je vlivem téhotenstvi zkraceny a mélky.

UziteCny odkaz:
http://www.anatonomina.org/index.php?s=detail_obrazu&cislo=852&lang=cz



Indikace cviceni po porodu a v sestinedéli

e Scvicenim panevniho dna Ize zacit jiz druhy den po porodu.

e Cviceniv prubéhu sestinedéli vyznamné pomaha urychlit zavinovani
délohy, hojeni jizvy po epiziotomii hraze a poporodnich trhlinek,
brani rozvinuti inkontinence, zlepsuje spravnou funkci brisnich svalu
a je vyznamnou prevenci v ramci pohybovych stereotypl — péce o
dité, domaci prace, sportovni aktivity.

* Napomaha takeé k:

— regeneraci a obnoveni fyzického i psychického stavu;

— obnoveni funkce svalll panevniho dna — prevence inkontinence,
urychleni hojeni poporodnich poranéni — hojeni jizvy po epiziotomii;

— obnoveni funkce brisnich svalu;

— urychleni zavinovani délohy;

— posileni pretézovanych svalovych skupin — Sije, mezilopatkova oblast,
bederni oblast, panevni dno a brisni svaly — vlivem péce o miminko
(kojeni, chovani a noSeni atd.) a supluje nacvik pohybovych stereotypl
v ramci ADL.

Magr. Eva Novdkovad, Sensus-fyzioterapie



e Zeny: U Zen je panevni dno béhem plodného
obdobi "krmeno" estrogenem. Po prechodu
ochrana konci a zeny musi byt aktivnéjsi, aby si
toto svalstvo udrzely pevné.

* Muzi: U muzu je v mnoha ohledech panevni dno
oevneéjsi. Panevni vchod je uzsi, statika tim padem
epsi, vrstva svalu tlustsi a struktura pevnéjsi.
Proto maji v mladi problémy zridka. Aby to tak
oylo i nadale navzdory snizujici se produkci
normonu, mélo by byt i pro muze velmi dulezité,
uvedomit si v€as své panevni dno a zaradit
trénink téchto svalt do vSedniho dne.




Kondice panevniho dna uzce souvisi

S mocovou inkontinenci,

s bolestmi kostrce, krize a zad,

s poklesem délohy Ci pochvy,

s funkcni neplodnosti,

S hepostupujicim porodem,

s hormonalni nerovnovahou,

se sexualnimi problémy,

s menstruacnimi obtizemi,

S pocity unavy, smutku i napéti.



