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Panevni dno - posilujte stred
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Panevni dno - dost mozna jste tento pojem uz nékdy zaslechli, néktefi dokonce
tusi, kde priblizné se nachazi, ale nejspis trosku tapete nad jeho funkci ve
vasem téle.
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Panevni dno patri mezi svaly hlubokého stabilizacniho systému a je
umisténo na spodu panve. Tvori tfi vrstvy svall, které se uchycuji na stydké
sponé, kostrci a sedacich kostech. Pokud dojde k oslabeni a ztraté pruznosti
panevniho dna, trpi nejen jeho podplrna i nosna funkce, ale i jeho sviraci
mechanismus.

Panevni dno ma vyznamné postaveni nejen proto, ze se nachazi
v centru naseho téla, ale ma i velky vliv na vSechny nase vnitrni
organy zejména mocové a pohlavni ustroji. Denné nosi velkou zatéz, je na
nej vyvijen obrovsky tlak, navzdory tomu péci o néj Casto zanedbavame. Trpi
zejména u zen, a to nejen béhem téhotenstvi, kdy jsou na néj naroky
mnohonasobné zvySené. Bohuzel se o néj vétSinou zacneme starat az
tehdy, kdyz vykazuje znamky néjakého poskozeni nebo zhorsené
funkce. Spravna funkce dna panve ma vliv i na nasi psychiku a sebevédomi,



proto je treba, abychom tento stfed téla udrzovali a vnimali jako pevny a
pruzny.

Kdy je nutné posilovat panevni dno?

e pfi Uniku moci

« pri poklesu organd ulozenych v malé panvi

« pri ochabnuti nebo poranéni panevniho dna po porodu
* pri bolestech v bederni oblasti

* po gynekologickych operacich a po operacich prostaty
« pfi sexualnich dysfunkcich

Nez zacnete panevni dno posilovat, musite si ho nejprve umét
uvédomit, lokalizovat ho a umét ho spravné aktivovat. To je pro
mnoho lidi ze zacatku velmi obtizné.

Posilovani v sede

Posadte se na zidli, nohy dejte od sebe, plosky chodidel jsou na podlozce. Nyni
se snazte nadzvednout svalstvo uvnitf panve, aniz byste pritom zapojili svaly
hyzdi, stehen a bricha. Pokuste se sevfit vnitrni svalstvo kolem pochvy a
mocového méchyre odspodu vzhiru a poté povolit. Povolujte pomalu, bez



tlaceni. Pomoci vam muze i predstava, Zze vytahujete vytah nahoru a pak ho
zase spoustite zpét dold.

Posilovat mizeme i ve stoji

Autorka ¢ldaku: Mgr. Martina
Karasova - fyzioterapeutka
Toto cviceni neni ndro¢né na ¢as ani prostor, mizeme tedy cvicit napriklad na
zastavce pfi ¢ekani na autobus.

RozkrocCte se na Sirku panve a zacnéte kratkymi stahy panevniho dna aktivovat
svaly okolo mocCové trubice, pochvy a konecniku. Vtahneéte je do brisni dutiny a
poté opét uvolnéte. Ze zacatku opakujte 5x, poté mlzete postupné navysit.
V dalsim kroku mUzete navazat delSimi stahy - stahnout - par vterin vydrzet -
uvolnit a opét zopakovat. Nakonec mizete stahy zintenzivnit. Stahnout -



vydrzet - pridat dalsi kratké stahy jesté vys do brisni dutiny - poté pomalu
vracet zpatky.

Cviceni je vhodné provadét s vyprazdnénym mocovym meéchyrem,
pravidelné a volné dychat.

CviCeni panevniho dne bychom méli provadét pravidelné a pokud mozno pred
vznikem potizi s nim spojenych. Idedlni je zaradit jeho védomou aktivaci do
kazdodenniho rezimu. Pokud tapete a nevite si rady s jeho spravnou aktivaci a
posilovanim, navstivte fyzioterapeuta, ktery vam s nacvikem tohoto cviceni
pomuze.

Své hluboky stabiliza¢ni systém muzete posilovat i jidlem. Prectéte si o tom.
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