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Dnes se naucte procvicovat
svaly panevniho dna
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Dysfunkce v oblasti panve mlze vedle inkontinence, nebo menstruacnich
bolesti, zplsobovat bolesti hlavy a zad. Hlavni funkci panevniho dna je podpora
organlt malé panve, ale kromé toho je také soucasti struktur, které spolupracuji
na stabilizaci trupu. Nase télo funguje jako celek, a tak bychom s nim méli také
pracovat. Naucte se dnes cviky na posileni panevniho dna.
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Pravidelnost a trpélivost se vyplaci

« Cvikd na posileni panevniho dna naleznete vSude spousty. Malokde se ale
dozvite, ze panevni dno je tfeba nejen posilovat, ale také relaxovat.



Zacatky mohou byt narocnéjsi,
obzvlast pro nékoho, kdo nema svoje télo
tolik ,prectené”. Neclekejte, ze hned pfi
prvnim cviCeni budete citit vSe tak mate
a bude vam vsSe jasné. Dejte tomu Cas a
cviCte i v predstave.

NejnaroCnéjsi fazi cviceni je totiz svalstvo objevit, svaly jsou hluboko ulozené,
nemdlzeme si na né tak snadno sahnout a zkontrolovat, zda se stahuji. Ale
neklesejte na mysli, svaly dna panevniho tvori svalovina pri¢né pruhovana,
tedy nasi vlli ovladatelnd, na rozdil od vnitfnich organd, které tvori svalovina
hladkd, kterou ovlivnit nemtzeme.

Jak funguji svaly v oblasti panve

* Predstavte si trup jako valec, zeprfedu ohraniceny pricnym svalem brisnim,
ktery se rozprostira se v celé délce pasu a ma podobu Sirokého opasku.
Vzadu se tento sval upina k bedernim obratliim, a tak zédroven podepira
bederni pater. Zezadu je valec tvoren kratkymi svaly v nejhlubsi vrstveé
podél patere, ze shora branici a zespodu pravé panevnim dnem.
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Hlavnim stabilizatorem patere je
nitrobrisni tlak, ktery je tvofen
vyvazenou aktivitou svall trupu a patere
- branici, brisSnimi svaly, zadovymi svaly
a panevnim dnem. Jejich spravna
aktivace je nezbytnd béhem vsSech
kazdodennich aktivit. Spravna a
koordinovanad prace téchto svalu
stredu téla je zdkladnim predpokladem
pro jakykoliv pohyb. Pokud neni trupova
stabilizace zapojovana optimalné, neni
vytvorena kvalitni opora pro provedeni
pohybl a dochazi tak k pretézovani
patere a kloubl a v kone¢ném ddsledku i
ke vzniku nejrdznéjsich degenerativnich

zmen.

Spravné nastaveni je zaklad

Svalovinu dna panevniho tvofi tfi vrstvy svall uchycené na kostr¢i, stydké
sponé a sedacich kostech. Najdeme v ni otvory pro konecnik, mocCovou
trubici a u Zen i pro pochvu. Predstavme si tedy, Ze panev je nalevka, na niz se


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Aby-zada-nebolela.-Zapojte-hluboky-stabilizacni-system__s10011x11050.html

z predni ¢asti upinaji brisni svaly a z druhé strany svaly zadové.

 Pokud je néalevka v neutralnim postaveni, mGzou brisni i zddové svaly
pracovat v optimalni rovnovaze a naSe pater je naprfimena.

Pokud ale dojde k preklopeni panve smérem dopredu, pater se zaCne v
bedernim Useku prohybat, dojde k vypojeni brisni stény, ¢imz se vypoji i
trupova stabilizace. Naopak dojde-li k preklopeni nasi panve dozadu, zada se
zacnou kulatit a ani v tomto pripade nebude stabilizace trupu funkcni. Proto je
nezbytné zachovat panev v neutralnim postaveni.

Pravidelnost a trpélivost se vyplaci

« Cvikl na posileni panevniho dna naleznete vSude spousty. Malokde se ale
dozvite, Ze panevni dno je tfeba nejen posilovat, ale také relaxovat.

Zacatky mohou byt naroc¢néjsi, obzvlast pro nékoho, kdo nema svoje télo
tolik ,,prectené”. Necekejte, ze hned pfi prvnim cvi¢eni budete citit vSe tak
mate a bude vam vsSe jasné. Dejte tomu Cas a cvicte i v predstaveé.
Nejnarocnéjsi fazi cviceni je totiz svalstvo objevit, svaly jsou hluboko ulozené,
nemUzeme si na né tak snadno sahnout a zkontrolovat, zda se stahuji. Ale
neklesejte na mysli, svaly dna panevniho tvori svalovina pri¢né pruhovana,
tedy nasi vali ovladatelnd, na rozdil od vnitfnich organ(, které tvori svalovina
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hladkd, kterou ovlivnit nemizeme.
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Nejprve v leze, pozdeji i v sedé a ve stoje

* Cviky zpocatku praktikujte vleze na zadech s pokréenymi nohami, pozdeji
muUzete cvicit i v sedé nebo vestoje, treba pri ¢ekani na autobus.

Vleze dbejte na neutralni postaveni panve, méla by lezet na krizové kosti a
bedra by neméla byt ani pfiliS prohnuta, ani pfiliS pritisknuta k podlozce. V
neutrdinim postaveni by mél byt i hrudnik, jen tak mUze fungovat trupova
stabilizace, Cehoz je prave panevni dno soucasti.

 Najdéte si klidné misto, kde vas nic a nikdo nebude rusit.

 Polozte se na zada, nohy pokrcte v kyclich a kolenou, chodidla méjte na
Sirku panve.

 Zavrete oci, dlané volné polozte na podbrisek a zkuste vnimat nadech a
vydech.

« Predstavte si, Ze vase panevni dno je kvétina, kterad se s nadechem rozviji
smérem doll k vasim patdm a s vydechem se zavird a mirné vytahuje
vzhiru, smérem ke stredu vaseho téla.

« Prodychejte timto zplisobem své panevni dno alespon 3 minuty, zpoc¢atku
budete potrebovat ¢asu vice.



« Cviceni praktikujte zpocatku nékolikrat béhem dne a pokud muizete, tak i
vecer pred spanim.
« Pfi cviCeni byste neméli zatinat svaly hyzdi, stehen a bricha.
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