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Vazani satku

Pro zvySeni opory v oblasti bficha a panve lze pouzit $atek.

Latka musi byt z pevného materialu, aby byl §atek skute¢nou oporou — z bavlny,
lnu, konopi. Nesmi obsahovat elastan. Z praxe se ukazuje jako idedalni nasledujici
pravidlo. Pro konfekéni velikost 36 — 38: délka §atku 3,4 m, Sirka Satku 20 cm
(pro vétsi pevnost latky jednou na pUl prelozit, tj. ze 40 cm na 20 cm), zakondit
do trojcipu. Pro konfekéni velikost 38 — 40: délka Satku 3,6 m, Sitka 20 cm

(pro vétsi pevnost latky jednou na pal prelozit, tj. ze 40 cm na 20 cm), zakondit
do trojcipu. Pro konfekéni velikost 40 a vic: délka §atku min. 3,8 m, Sifrka 25 — 30
cm (pro vétsi pevnost latky jednou na pll preloZit, tj. z plvodni Sifky 50 — 60 cm
na 25 — 30 cm), zakondit do trojcipu.

Satek Zena nosi podobu sténi, chiize i leZzeni. Obzvl4§té vhodné je nosit §atek
po dobu béZnych dennich ¢innosti, které zené zplsobuji bolest panevniho
pletence.

Satek je vhodné pouZit a vazat stejnym zptisobem:

@ Vtéhotenstvi
@ po porodu (vaginalnim i cisafskym fezem)
@ po operacich bficha a panve

« pfichronickych bolestech v panvi (napf. pfi endometrioze),
pfiinkontinenci modi

& p¥ipupednikyle

@ udiastazy pfimych bfinich svald, pfi bolestivé menstruaci,
pribolestech v zadech po operaci patere
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Je to velmi jednoduché, elegantni a nApomocné.
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Poskytnuti vnéjsi opory dolnimu trupu pomoci §atku pomaha:
@ odlehgit pFetizenym strukturdam panve, patere a kyéli
@ ulevit od bolesti

@ dava lepsi podminky pro hojenijizev po porodu cisarsky fezem
a po gynekologickych operacich

@ dopomaha Zené ke zlep$eni kvality Zivota

Jak siuvazat satek?

Navod na uvazani Satku

Zena se postavi symetricky na obé& nohy, aktivné stahne
brisni sténu, aktivuje panevni dno, volné dyché do urovné
dolniho hrudniku, nezadrzuje dech (!) a vyrovna hrud do
Siroka. Polovinu délky Satku polozi nad stydkou kost tak,
aby pomoci §atku Setrné nadzdvihla bficho smérem nahoru.
Utadhne pevné nejdrive jeden konec §atku, poté druhy,
nepovoluje tah $atku a stale udrzuje aktivni stazeni bfisni
stény.

Vzadu §atek prekfizi v oblasti kfizové kosti.

Postup vazani §atku opakuje. Bficho ma stéle aktivné
zpevnéné a nezadrzuje dech, je vyrovnana v nastaveni
hrudniku, symetricky opfena o obé nohy.

Volné trojcipy §atku elegantné schovéa do zamotaného
§atku tak, aby nevznikl uzel. Sdtek mize byt uvazany
na nahé télo nebo na obleceni. V pribéhu dne tah $atku
upravuje.
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