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Cilem teto brozury je panevni dno dostat do
povedomi a naucit se s nim pracovat, ackoliv je
prakticky nemozné pracovat s vrstvami izolovane.
Pokud vsak sve panevni dno zvladneme vnimat a
posilovat/relaxovat, muze se zlepSit mimo jeho
dulezité funkce i naSe sebevédomi, kvalita Zivota
Ci napr. sexualni a socialni zivot.

Zdkladni funkce: podpora organu v malé panvi,
podpora postury, zadrzovani/uvolneni moci a stolice,
relaxace svalstva pri porodu, dosazeni orgasmu

Panevni dno, jako soucast centra naseho tela, mimo
jiné ovlivhuje i funkci mocCopohlavni soustavy, proto je
po obdobi téhotenstvi a samotném porodu dulezité

opet postupne obnovit jeho pevnost a pruznost,
popr. sviraci funkci.

Zaroven pokud jste v napeti a potrebujete se
uvolnit a zrelaxovat, najdete zde i uvolnovaci cviky.



/ Ceho se sklada

panevni dno?

< Panevni dno: Zaklady anatomie

Spolecne s branici smeruje ke stejnému stredu a
uzaviraji zespoda (panevni dno) a zeshora
(branice) dutinu brisni.

Tyto svaly jsou ulozene v hloubce a hybou jen
mekkymi strukturami (respektive maji vliv na
vnitrni organy), proto je tezke uvedomit si praci s
nimi a musime dat hlavné na svuj pocit.
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/ Ceho se sklada

panevni dno?

“ Panevni dno: Zaklady anatomie

STAVBA




/ Ceho se sklada

panevni dno?

~ Panevni dno: Zaklady anatomie

Povrchova vrstva:

- tzv. lezata osmicka jdouci od stydke kosti ke kostrci

- jde o tzv. sviraci vrstvu - konkrétne pro zevni pohlavni
organy (zuzovani vulvy), ritni otvor ("kruhovy tesnici
krouzek") a mocovou trubici

Stredni vrstva:

- vrstva vepredu v malé panvi, horizontalné napnuta mezi
hrboly sedaci kosti

- dva svaly: 1. tzv. branice mocopohlavni soustavy ->
spiralovité uzavirani pochvy a mocove trubice

2. slabsi sval udrzujici pricne napeti

Nejhlubsi vrstva:
- véjirovita vrstva jdouci v provazcich od stydke kosti az ke

kostrci

- Zejmena na ni zavisi napéti panve, statika a dynamika ->
ma nosnou funkci

- tvori ji hlavne zvedaci sval - tzv. m. levator ani, jdouci jako
trychtyr okolo otvoru -> kontrakce svalu zajisti zadrZzeni

stolice i moci
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Vzhledem ke spojitosti panevniho dna s branici
se da jejich funkce vzajemne propoijit,
a tudiz podporit.

Tyto svaly pracuji ve fazich dychani opacne - branice
jde pri nadechu dolu (napina se), svaly panevniho
dna jsou zrelaxovany. Pri vydechu se branice
vyklenuje nahoru (relaxuje) a panevni dno se
naopak kontrahuije.

Z téchto faktu vyplyva, Ze fyzicka aktivita by méla
probihat s vydechem, kdy je panevni dno aktivovane
(nikoliv s nadechem ci zadrzenym dechem). Uvolnené
panevni dno je jinak zbytecCne zatezovano zvysenym
nitrobrisnim tlakem.

Stejne tak by mela byt v rovnovaze aktivace a uvolneni
svalu v malé panvi, jinak mohou vznikat problémy - napf.
inkontinence, bolest v oblasti panve, pokles organu,...
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Jak spravné dychat?

- /1

" Vychozi poloha:
len na zadech, pokrcene dolni kocCetiny (opreni o cela

chodidla)
- obe ruce polozené na spodnim brise

¢ Spravné provedeni:
- dech je vedeny dolu -> pod naSe dlané

- dech je volny

- S nadechem pres nos se nase ruce mirne zvedaijl; bricho
se mirne roztahne

- dlouhy vydech Usty muze byt podporen "Sss..." (jako kdyz
se sfoukava svicka) a my vnimame postupne klesani bricha
a zuzeni panevniho dna -> navic pri vydechu muzeme
zkusit vedome aktivovat svaly panevniho dna = vtahovat je
smerem k pupiku "jako Spagetu”



Cyiky na relaxaci sval(
panevniho dna.

Vychozi poloha pro 1. sadu cviku:

- leh na zadech, dolni koncetiny pokrcené -> chodidla oprena
0 podlozku v pozici na Sirku panve

- cviky zpocatku opakujeme 7-10x po 3 sériich, postupne
muzeme pocet navysovat
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Cyiky na relaxaci sval(
panevniho dna.

Cvik C. 1

Pohyb:

prsty rukou polozene na predni strane lopat kycelnich
kosti a palce jsou polozené zezadu na panvi

- plynule preklapime panev (bez aktivity brisnich Ci
hyzdovych svalu), ruce na panevnich kostech slouzi k
uvedomeni pohybu

- dech: s nadechem jde panev dopredu a s vydechem se
preklapi panev dozadu (dojde k vyhlazeni bederni
lorddzy)




Cyiky na relaxaci sval(
panevniho dna.

Cvik €. 3

Pohyb:

- pohybujeme panvi plosne a stridave na jednu a
druhou stranu smerem do podpaznich jamek (jde o
maly pohyb Sikmo nahoru)




Cyiky na relaxaci sval(
panevniho dna.

Cvik C. 4

Pohyb:

- strany panve stridave zvedame v malém rozsahu
smerem ke stropu (panev se neodlepuje od podlozky)




Cyiky na relaxaci sval(
panevniho dna.

Cvik €. 5

Pohyb:

- pohybujeme panvi plosne po podlozce ve tvaru malych
lezatych osmicek




w Cyiky na relaxaci sval(
panevniho dna.

Cvik €. 6

Pohyb (vychozi poloha - turecky sed):

- zaciname s rovnymi zady, ruce mame na kolenou,

panev preklopime dopredu -> nasledne lehce vyhrbime
zada a panev preklopime dozadu (s vydechem)

- Na zavér muzeme na uvolnéni udélat par malych
krouzku panvi
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C\/lky na posileni svald

panevniho dna.

Aktivace svalu pdnevniho dna (pridavame pfi kazdém
vydechu) - vtahneme postupne mocovou trubici, pochvu

a konecnik smerem k pupiku (jako "Spagetu")

Vychozi poloha pro prvnich 5 cviku - 2. sada cviku:

- leh na zadech, dolni koncetiny pokrcene -> chodidla

N IS

oprena o podlozku v pozici na sirku panve

- cviky zpocatku opakujeme 7-10x po 3 seriich, postupne
muzeme pocet navysSovat

Cvik C. 1

Pohyb:

- s vydechem zatla¢ime dlanémi proti stehnum a zaroven
aktivujeme svaly panevniho dna
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Cyiky na posileni svalll
panevniho dna.

Cvik C. 2 - tzv. "mosteni; bridging"
Pohyb:

- pomalu a plynule zvedneme panev smerem ke stropu,
max. do bodu, kdy je telo hezky rovne, s vydechem opet
aktivujeme panevni dno
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Cyiky na posileni svalll
panevniho dna.

Cvik €. 3

Pohyb:

- S nadechem povolime jedno koleno do strany, a pote
ho s vydechem vratime zpet na stred, s vydechem
aktivujeme panevni dno + to sameé na druhou stranu




Cyiky na posileni svalll
panevniho dna.

Cvik C. 4

Pohyb:

- modifikace cviku C. 2 - s vydechem panev zvedame
postupne plynule nahoru ve 3 fazich, stejne tak postupne
(,po patrech”) stahujeme svaly panevniho dna




Cvikv na posileni svalt
VIKY nd p
panevmho dna.

Cvik €. 5
Pohyb:

- modifikace cviku C. 2 - panev s vydechem zvedame

plynule nahoru, nasledné pokladame opét dolu, v

momentu pokladani panve na podlozku se nadechujeme a
ovolujeme obe kolena do strany (do zevni rotace v
ycelnich kloubech) + s vydechem aktivujeme panevni dno
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Cyiky na posileni svalll
panevniho dna.

Vychozi poloha pro 3. sadu cviku:

- poloha na 4 -> hezky rovna zada (bez vyrazného vyhrbeni
v oblasti hrudni patere, a naopak nepropadnuti v oblasti
beder), hlavu mame v prodlouzeni patere (ocCi koukaji na
hrudnik), kostrc pocitove smeruje do dalky smerem sikmo
nahoru, ruce jsou polozené pod rameny, loketni jamky
smeruji mezi palec a ukazovak, kolena jsou pod kyclemi,
paty jsou mirne natocene k sobe




Cvikv na posileni svalt
VIKY nd p
panevmho dna.

Cvik €. 6 - tzv. "nizky medved"
Pohyb:

- vV poloze na 4 opreme spicky u nohou o podlozku,
zapreme se o ruce a mirne nadzvedneme plynule kolena
nahoru, vydrzime cca 10 s a pomalu polozime

- behem cviku volne dychame a zkousime zapojovat
svaly panevniho dna
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Cyiky na posileni svalll
panevniho dna.

Cvik €. 7

Pohyb:

- nejdrive zkusime spravne nastavit telo (pozice je sama o
sobe narocna), a poté se pouze zkusime s rovnymi zady

posazovat na paty - ! staci kousek !, pote naopak
preneseme vahu mirne dopredu
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Cyiky na posileni svalll
panevniho dna.

Cvik C. 8
Pohyb:

- vV poloze na 4 nejdrive zvedneme 1 ruku mirne nahoru a
opet ji polozime, to samé zkusime i s ostatnimi
koncetinami tak, abychom nepohnuli s nasim vychozim
nastavenim (stale drzime aktivni stred téla) -> finalni
podoba cviku: zvedame 1 ruku a koleno krizem proti sobé
nahoru + zaktivujeme s vydechem panevni dno (tezsi
varianta = zvednuta cela paze a natazena DK)
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\la zavér si muzZete po kaZzdém cviceni zapsat, jak se

x

“dnes citite:




/avér

Na zaver bych Vam jako autorka teto brozurky chtela
podekovat, ze jste ji venovali kousek sveho casu, a tim i treba
pomohli sami sobe a dozvedeli se neco nového.

Navic se Vam mozna otevrely dvere k nekterym
opomenutym castem Vaseho tela, a tak verim, ze s
\%trvalostl, trpelivosti, a zaroven odpocinkem a naleznutim
C

vilek pro sebe se dostavi i vysledky...
Méjte se hezky, rada jsem byla Vasi pruvodkyni,

Vase Beéetka.
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