PRVNI KROK

KE ZDRAVEJSIMU PANEVNIMU DNU

1) POLOHA TELA

Lehnéte si na zada, pokrcte dolni koncetiny. Lehce se zanofrte
do podloZky v oblasti hlavy, pod zapinanim podprsenky a v oblasti
kfiZové kosti.

2) NEUTRALNI POLOHA PANVE

Nahmatejte si na predni strané panve kostény vycnélek (tzv. trn),
poloZte na néj kofen dlané a na stydkou kost prsty (dle obrazku).
Trn a stydka kost pod rukou by mély byt v jedné roviné (pokud je
stydka kost vys, mate podsazenou panev - srovnejte ji do roviny!).

3) ORIENTACE NA PANVI PRO CVICENI PANEVNIHO DNA

Nahmatejte si 4 dulezité body: stydkou kost, sedaci hrboly a kostr¢.
Pozor, sedaci hrboly hledejte spiSe zevnitf (mezi nohama),
ne ze strany, tam je snadno zaménite za kycel.

4) RELAXACE PANEVNIHO DNA

Vedte dech doll do panve a uvolfujte panevni dno (mezi 4
nahmatanymi body). Pfedstavuijte si, Ze svaly panevniho dna

se s nadechem rozviji jako kvétina, (s vydechem lehce zavinuiji), Ze taji
jako maslo na panvi... :-)

5) OBJEVOVANI PANEVNIHO DNA

SnaZte se o priblizovani jednotlivych kosti panve k sobé di jejich
oddalovani od sebe. Tyto pohyby ve vétsiné pfipadd mozné nejsou,
ale nas mozek chce tuto predstavu vyplnit, na zakladé cehoz aktivuje
svaly, které chceme.

stydka kost Sikmo dol k pravému/ levému sedacimu hrbolu
pravy/ levy sedaci hrbol Sikmo nahoru ke stydké kosti

kostr¢ Sikmo nahoru k pravému/ levému sedacimu hrbolu
pravy/ levy sedaci hrbol Sikmo dold ke stydké kosti

sedaci hrboly k sobé ¢i od sebe

stydka kost a kostrc k sobé ¢i od sebe

6) OBECNE ZASADY PRI CVICENI PANEVNIHO DNA

e Cvicte kratce (5 minut), ¢astéji béhem dne.

Nezadrzujte dech, pfi cviceni volné dychejte.
Nezapojujte hyzdové svaly ani svaly na stehnech.

Po kazdém cviCeni opét svaly panevniho dna zrelaxuijte.
Pokud se panevni dno hned nezapoji, nic se nedéje,
nékdy to trva, kazda pozornost mu vénovana se pocita.




