Posileni panevniho dna dle Skalky

Pacientka se rozkroci na Sifi ramen a predkloni s mirné pokréenymi koleny.
Prostfednicky silné zatlaci na sedaci kosti smérem od sebe. Najdeme je ve
stfedu hyzdové brazdy. Sedaci kosti stahnéte vsi silou k sobé proti prstum.
KdyZz oddélite hyZzdové svaly a nezatahnete konecnik, to, co mezi sedacimi
hrboly zfetelné zuzi panev je panevni dno.

(SKALKA, P. Pénevni dno postavené na nohy. Uméni fyzioterapie: Panevni
dno, 2017. 37-42. ISSN: 2646-6784).

Posileni panevniho dna dle Benity Cantieni

Posadte se na rovnou Zidli bez opéradla. Posadte se na okraj Zidle

a vyrovnejte trup od sedacich kosti nahoru. Chodidla polozte do podlozky
na Sifi boku, ¢imz vytvorite nepatrné pismeno V (vzdalenost mezi patami
odréZi vzdalenost mezi sedacimi kostmi). Kolena jsou pfimo nad patami.
PoloZte ruce ze strany na kycle nebo sedaci kosti. Prsty na nohou a paty
Jsou uvolnéné v podloZce. Nyni zacnéte tlacit klouby pod palci u nohou

a stredy pat dolt do podlozky, velmi jemné a obéma zaroven, pricemz
vnimate pohyb sedacich kosti vespod hyZzdi.

Pravé jste zaktivovali zdviha¢ koneéniku. Nékolikrat opakujte. Nyni zvySujte
tlak pod palci a do stfedu pat. Opakujte desetkrat.

(KOCH, J. Cantienica — cvi¢ebni metoda pro tvarovani postavy a spravné
drzeni téla. Uméni fyzioterapie: Panevni dno, 2017. 57-63. ISSN: 2464-6784).

Posileni panevniho dna dle Alexandra

Predklorite se a priloZte ruce na kosti, kterym fikame sedaci hrboly. Tyto kosti
zpravidla sméruji doli k chodidliim. KdyZ je misto toho nazdvihnete, ucitite
protaZeni na zadni strané nohou. Boky se automaticky stanou soucasti trupu
a zada se protahnou.

Vestoje a pred tim, nez vykrocite si uvédomte sva chodidla. Na nich jsou tfi
body a my chceme na kazdém z nich stejnou vahu. Tato trojice podpér leZi
na polstarku chodidla, pod palcem, malickem a ve stfedu paty. Pomoci tohoto
cviceni si lépe uvédomite chodidla, pfenesete vice vahy na panev a vytvorite
télu vétsi oporu vestoje.

(BELLE, E. Alexandrova technika a panev. Uméni fyzioterapie: Panevni dno,
2017. 51-55. ISSN: 2464-6784).
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Cvic¢eni panevniho dna

Radi bychom Vam touto brozurou pribliZili dileZité informace o panevnim dnu —
oblasti, kterd hraje zasadni roli nejen ve funkci mo&ového a pohlavniho Ustroji,
ale také v podpore brignich organ(, dychani a celkovém drzeni téla.

Prestoze sijeho pritomnost ¢asto neuvédomujeme, oslabeni &i pretizeni svalll
panevniho dna mize vést k fadé obtizi, jako je napfiklad inkontinence, pokles
panevnich organ(, panevni bolesti nebo zhorgena kvalita intimniho Zivota.

Cilem této broZury je vysvétlit, kde se panevni dno nachazi a jak podpofit jeho
funkdénost.

Panevni dno je umisténo ve spodni ¢asti panve, tvori ho soustava svalll

a vazivovych struktur, které maji tvar nalevky.
~ U:hnd do pochwy

Rozdélujeme je na 3 vrstvy:

Stiedni vrstva

o Povrchova vrstva

Tuto vrstvu tvori svérace g
mocdové trubice a fitniho ;
otvoru, mezi témito svéradi
se hachazi oblast hraze.

© Stiednivrstva

Vytvéfi oporu pro mocovou
trubici a pochvu a stabilizuje
panev.

© Huuboka vrstva

Zajistuje hlavni oporu
panevnich organd — mocovy
meéchyfr, déloha a konecnik
a také je Uzce spojena se Hrdz
svaly zad, bFisni stény

a dolnich kondetin.

Ritni otver Hluboka vrstva



Relaxace panevniho dna

Svaly panevniho dna potrebuji nejen silu, ale i schopnost uvolnéni. Spravné
fungujici svaly se dokaZou napnout, ale i zcela povolit. Jen tak mohou svaly
spravné fungovat, byt pruzné, koordinované a bez bolestivého napéti.

Jak uvolnit panevni dno?

Lehnéte sina zadda, pokréte kolenaikycle.
Umistéte své dlané do oblasti podbfiSku
a vnimejte, jak se s nddechem vase dlané
zvedaji a s vydechem klesaji. Provedeme
nékolik klidovych nadecht i vydecht

za sebou. Tento zpusob uvolnéni mizete
provéstivsedeé &ivestoje.

Feldenkraisovy hodiny

Cviceni ,Panevni hodiny“ dle Feldenkraisovy metody jemné a cilené podporuje
vzajemnou souhru celého téla, prispiva k obnoveni svalové rovnovahy,
prohlubuje télesné vnimani v oblasti panve, zlepsuje stabilitu a ma pfiznivy vliv
i na dychani a celkovy pohybovy prozitek.

« P¥icvigeni dychejte volné, cviéte plynule s minimalnim udsilim.

Predstavte si, Ze na zadni stran& panve mate cifernik. Sestka je na kostrgi,
dvanactka smérem k pupku, trojka je u levého ky&elniho kloubu a devitka
u pravého.

Zacnéte pomalu naklanét panev mezi Cisla 12 a 6, pricemz pfi pohybu smérem
k 12 se bedra pfiblizuji k zemi (podsazujete panev) a pfi pohybu k 6 se zvétsuje
prostor pod bedry.
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Poté preneste pohyb k &islu 3 (leva kycel) a k &islu 9 (prava kyc&el).

Pokradujte v pohybu po sméru hodinovych rudic¢ek, z12 na 1, 2, 3 a tak dal, az se
vratite zpét na 12. Pohybujte panvi pomalu a soustfedte se na to, kde je pohyb
snadny a kde tézky. Nakonec si zkuste pohyb i proti sméru hodinovych rugicek.
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Aktivace panevniho dna

Pokud se cvi¢enim panevniho dna zacinate, je nejlepsi zkusit aktivaci v klidové
poloze — idedlné vleze na zddech s pokréenymi koleny. Jakmile zvladnete
aktivaci vleze, mizete prejit do sedu a nasledné do stoje. Plati, Ze ¢im je poloha

téla ,vyS§si®, tim je aktivace narocngjsi, protoze télo musi pracovat proti
gravitaci.

<& Pri spravné aktivaci byste neméla zatinat hyzdové svaly ani svaly vnitfni
strany stehen — pohyb by mél byt z vnéjSku neviditelny.

Nezapomeiite pfi cviéeni volné dychat.

» Pokréime nohy v kolenou, chodidla nechame opiena o lizko.

P> Predstavime si, Ze chceme odlepit stydkou (intimni) krajinu od plochy
vlozky &i kalhotek.

P Jemné stdhneme svaly panevniho dna (mod&ovou trubici, pochvu, koneénik
stisknéte a vtahnéte nahoru a dovnitr do panve), v kontrakci kratce vydrzime
a poté uplné uvolnime.

P Pro oziejmeni aktivace svalll panevniho dna muzete prilozit svoji dlan
do oblasti hraze a vhimat, jak se od vaseho dotyku svaly oddaluji.

» Ve stahu z pocatku vydrzime 3-5 sekund, postupné mizeme zadrz navysit
az na 10 sekund, opakujeme 5-10x, nékolikrat denné.
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