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Co je panevni dno
a proc¢ ho posilovat

Svaly panevniho dna patfi mezi zakladni svalové skupiny lidského
téla. Zabranuji potizim s inikem moci, podporuji funkei vnitfnich
organd a napomahaji spravnému drzeni téla a vzhledu bricha.
Abychom méli spravné postavenou patef, musime mit ve spravné
poloze panev. Tu udrzime ve spravné poloze pravé posilenim
okolnich svalii a panevniho dna, které si miizeme prirovnat k pruzné
a pevné dopadové plose. Pokud jsou svaly panevniho dna oslabeny,
vnitfni organy v bri$ni dutiné klesaji nize a tla¢i na mocovy méchyt.
U Zen vede tento nezadouci pokles k uniku moci, poptipadé stolice.

Komu jsou cviky urceny

Fyzioterapie svalli panevniho dna neni urcena jen Zenam trpicim
inkontinenci moci. Je vhodna i pro Zeny, které maji ochablé svalstvo
a vazivo panevniho dna, zptisobené porodem. Mizeme je doporucit
také zenam, které jsou dlouhodobé vystaveny naro¢nému fyzickému
zatizeni a Zenam ve vy$s$im véku, kdy svalstvo a vazivo ochabuje

v pfirozeném procesu.

Co muzeme od cviceni oc¢ekavat

Vyslednym efektem pravidelného provadéni cviki, jez jsou popsany
v nasledujicim textu, je posileni svalstva panevniho dna, které
udrzuje spravnou polohu mocového méchyte, zvlasté jeho hrdla.

Po nékolika mésicich cviceni se zena miize nechténého uniku moci
zcela zbavit nebo je alespon vyrazné snizit. Gymnastika panevniho
dna muize prispét ke zkvalitnéni sexudlnich prozitki a mtize pomoci
pti zlep$eni celkového drzeni téla a tim snizit bolesti zad.

Tyto cviky by méla znat a provadét kazda zena, ktera chce predejit
disledkiim ochabnuti svalovych a vazivovych struktur panevniho
dna, nebo je alespon oddalit a zmirnit.

Kdy zacit cvicit

Zeny v téhotenstvi, po porodu nebo Zeny, které jiz trpi problémy
s udrzenim moci by se mély o vhodnosti cviceni poradit se svym
lékarem - gynekologem. Jinak lze fici, Ze idealni cviceni by mélo
probihat 1-2 x denné po dobu 5-ti minut. Cviky by mély byt
provadény presné podle navodu, s vyprazdnénym mocovym
méchytem.

Jak aktivovat panevni dno
— spravné zasady cviceni

Dychani do beder (oblast mezi panvi a hrudnikem) - toto dychani
aktivuje branici, ktera je pres dalsi svaly spojena s panevnim dnem.
Takto dychejte pri vSech cvicenich s panevnim dnem.

Zeny s nddechem vtédhnou pochvu a aktivuji svéra¢ mocové trubice,
mirné stdhnout konec¢nik.
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Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny

S nadechem zapneme svéra¢ mocové trubice, vtahneme pochvu,
doporucujeme dechovou vydrz postupné 3, 5 az 7 vtefin,
s vydechem v opa¢ném poradi, nez jsme zapinali, postupné uvolnujeme.

Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny, paze rozpazené

V nadechu zvedneme panev, postupné zapiname svalovinu celého
panevniho dna (svéra¢ mocové trubice, pochvu a kone¢nik),

stla¢ime vnitfni kolena k sobé a protlacime ramena a paze do podlozky.
Dle zdatnosti doporucujeme dechovou vydrz 3, 5, 7 vtefin,

s vydechem povolime kolena a v opacném poradi, nez jak jsme zapinali
panevni dno, postupné uvolnime a panev pokladame zpét na podlozku.

Leh na zadech, pokrcené dolni koncetiny

V nadechu zapneme svéra¢ mocové trubice, vtahneme pochvu,
podsadime panev - bez spinani hyzdovych svali! - doporuc¢ujeme

dechovou vydrz 3, 5, 7 vtefin, s vydechem uvolnime panev e
a postupné svaly panevniho dna (pochvu a svéra¢ mocové trubice).




e
GYMNASTIKA

PANEVNIHO DNA

Leh na boku, dolni koncetiny pokrcené, trup a lytka se
stehny sviraji pravy uhel
S nadechem zapneme svéra¢ mocové trubice a vtdhneme pochvu

a pravidelné zhluboka dychame. S nadechem pritdhneme $picky nohou
ve sméru k bfichu, protla¢ime paty a mirné zvedneme obé paty

ve spoji nad podlozkou. Doporucujeme dechovou vydrz 3, 5 az 7 vtefin.

S vydechem vracime dolni koncetiny na podlozku a $picky uvolnime.

Vzpor kle¢cmo

S nadechem zapneme svéra¢ mocové trubice, vtahneme pochvu,
mirné stdhneme konec¢nik a pravidelné zhluboka dychame.

S vydechem suneme pravé koleno k levému loktu, doporucujeme
dechovou vydrz 3, 5 az 7 vtefin.

S nadechem jdeme zpét kolenem na podlozku do oporu.

Cvik opakujeme i opa¢nym kolenem.
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