Posilovani panevniho dna

dulezité u Zen, ale i muzu

Panevni dno je soubor svalu a vazu, které se nachazeji na
spodni ¢asti panve a podporuji organy v této oblasti, véetné
délohy, mocového méchyre, konecniku a mocove trubice.
Zdravi a spravna funkce panevniho dna jsou velmi diile-
Zité pro prevenci mnoha zdravotnich problému, véetné
onemocnéni délohy. Posilovani panevniho dna je viak dii-
leZité také u muzi.

Idealni panevni dno je silng, a pfitom uvolnéné a pruzné.
Ma silu udrZet napor zvyseného brisniho tlaku pfi skakani,
kaslani a noSeni tézkych véci. ,Jeho nedostatecna funkce
se projevuje iinikem moci - i kapicka v ramci zakaslani je
pocinajicim projevem dysfunkce, ale také bolestmi pri sexu-
alnim styku, poklesem pochvy, mocového méchyre Ci streva,
u muzu zhorsenou erekci a obtiznym mocenim. U Zen byva
také jednou z pricin bolestivé menstruace a nemoznosti
otehotnéet,” specifikuje fyzioterapeutka Mgr. Zuzana Rydlova
s tim, Ze panevni dno je tvoreno tenkymi a plochymi svaly
a tvori skutecné jakési dno lidského trupu. ,Zajistuje spolu
s kostmi panve, aby se organy nevysypaly z téla na zem,”
vysvétluje fyzioterapeutka obrazné.

Zakladni pohyby svall panevniho dna jsou dva: sevieni
otvor( (svérac fitni, u Zen i svérac vaginalni) a zdvihani hraze
(nebo také vtazeni panevniho dna) smérem nahoru do bficha.
,Vetsina lidi své panevni dno malo vnima a nevi, jak svaly
aktivovat. Nepoznaji, jestli jsou svaly zataté nebo uvolnéné,
jestli viibec pracuji ony, anebo je prace nahrazena stiskem
svalu hyzdi, stehen a bricha,” informuje fyzioterapeutka a po-
kracuje: ,Pro zacatek cviceni je nutné si pohyb ozrejmit, na-
ucit se ho. Zeny mohou pouZit vaginalni pomicku Educator,
pripadné samovysetreni: vloZi si navlhcené prsty 4-5 cm do
pochvy. PFi spravné aktivaci panevniho dna uciti, Ze pochva
prsty obejme a mirné vtahne dovniti. Rozhodné je nesmi
vypuzovat ven - takové cviceni by bylo skodlivé a cely pro-
blem zhorsovalo.“ Muzi si poloZi volné prsty na hraz (mezi
Sourkem a fitnim otvorem) a pfi aktivaci by se hraz méla
zdvihat od prstii smérem do bficha, ne do prstu tladit.

Zdvihani (vtahovani) lze v pocatku terapie nacvicovat jako
solitérni pohyb, postupné se zapojuje do komplexngjsich
pohybd. ,Zajimavosti svalii panevniho dna je jejich pomala
relaxace. Po kaZdém zatnuti je potfeba dostatecné dlouho
odpocinout a nechat svaly opravdu povolit. Ze zacatku se
cvici dvé sekundy aktivace a Sest az deset sekund relaxace.
Vypada to jako nuda, ale je to nutné. Dobry vliv na panevni
dno ma takeé sex, pokud je prijemny. A zaroven cviceni pa-
nevniho dna zlepsuje slasti pfi sexualnim styku,” dodava
fyzioterapeutka.

Panevni dno, zejména pokud je slabé, trpi pretizenim. Exis-
tuje nékolik typickych situaci, kdy je mu potfeba pomoci
aktivnim vtazenim:

o Kasel trvajici déle nez den (mate-li kasel, lehce zdvih-
néte hraz pred kazdym zakaslanim).

e 7dvihani bfemen (nez zvednete kropici konve, dité,
velky hrnec, kolecka, stavebni material a podobnég, zdvih-
néte hraz).

® Polohovani pacientt v nemocnici (kdo polohuje denng,
namaha své panevni dno a lehké vtazeni pred kazdym po-
lohovacim manévrem muze pfispivat ke zmirnéni Gnavy,
boles)ti zad a pUsobi preventivné proti vyse uvedenym ob-
tizim).

U muzi je pravidelné cviceni prevenci proti zbytnéni pros-
taty (a tedy problému pomalého moceni) a ma dobry vliv
na udrZeni potence a zdravé erekce.
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Cviceni lze vyuZit jako prevenci, v ramci konzervativniho
postupu lécby, jako pFiprava pred operaci v oblasti panve
i k rekonvalescenci po operaci ¢i porodu. Zdravé panevni
dno pf¥inasi clovéku do Zivota pocit vitality a zdravého
sebevédomi.

1. Sed'te rovné se vzprime-
nou a uvolnénou pateri na
srolovaném rucniku. Pohy-
bujte panvi pomalu vpred
avzad. Vnimejte masaz své-
raci a hraze. Poté prekulte
panev dopredu (prohnéte
zada) a lehce vtahnéte poch-
vu (zkratte penis) smérem
dovnitr do bricha. Drzte 10
sekund, pak se nadechnéte
a s vydechem uvoliiujte sva-
ly alespon 10 sekund. Volné
dychejte, panev je ve stred-
ni pozici. Pak prekulte pa-
nev dozadu (vyhrbit mirné
zada), stisknéte zadni éast
panevniho dna (Fitni otvor,
hraz, oblast mezi sedacimi
hrboly) na 10 sekund. Rela-
xujte 10 sekund. Cvik opa-
kujte 6x.

2. Lehnéte si na bricho,
vtocte SpicRy k sobé a dejte
si ruce na hyzZdé. Dychejte
hluboce a pomalu, nikoliv
usilovné. Vtahnéte panevni
dno malou silou, vydrzte 10
sekund, nadechnéte se, s vy-
dechem pak uvolnéte, dy-
chejte volné a postupné
vnimejte relaxaci svalu. Ru-
kama lehce odtahujte piilRy
od sebe, aby se lépe uvolnily.
Opakujte 2x.

3. Cviceni dechu - branicni
dech. Branice je podobny
sval jako panevni dno a
funkcné spolu souvisi. Sed-
néte si, oprete chodidla o
zem. Kolem dolnich Zeber
omotejte pasek a prekrizte
pred télem. Lehce si ho ko-
lem pasu stahnete a pod
pasek poslete nadech, aby
se Zebra rozsifila do boku,
proti pasku. Pasek mirné
povolte. S vydechem uvol-
néte Zebra, lehce stahnout
paseR. Opakujte 10-15x.

%




L

4. Posilovaci cvik. Sed'te vzprimené, lehce pred sedacimi
hrboly. Koleno chytte rukama nebo rucnikem. Vtahnéte pa-
nevni dno a zatlacte kolenem proti rucniku. Sila vychazi ze
stfedu téla, nikoliv z nohy samotné, bedra ziistanou napfi-
mena. VydrZte na jeden prodlouZeny vydech, s nadechem
uvolnit a vyménit nohy. OpaRujte 6x.

5. PodloZzte si kFiZe rucnikem nebo balancni cockou a oprete
nohy v pravém Ghlu o sténu. Vtahnéte panevni dno a za-
tlacte pozvolna nohama proti sténé. Vnimejte, jak se po-
stupné zapojuji svaly nohou a poté i panevni dno. Aktivné
jej vtahujte. VydrZte 6 sekund, nadech, poté s vydechem
uvolnit na 10 sekund, volné dychat. Lze tlacit i stridavé le-
vou a pak pravou nohou. Opakujte 6x.
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6. Podlozte si kriZe rucnikem nebo balancni cockou, opre-
te levou nohu v pravém ihlu o sténu a lehce zdvihnéte pa-
nev. Pravou nohu ohnéte k bfichu a rukou zatlacte proti
ni. Vtahnéte panevni dno. VydrZte 4 sekundy, poté uvolnit
na 10 sekund. Vyménit strany. Opakujte 6x.
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7. Sednéte si vzpfimené na balancni cocku ci polstarek do
tureckého sedu. Svaly podél patere jsou uvolnéné. Otocte
se doprava, pravou ruku oprete vzadu a levou poloZte na
koleno. Vtahnete panevni dno a zatlacte rukou proti koleni.
Vydrzte 6 sekund, nadechnéte se, s vydechem uvolnit na 10
sekund. Mirné se pohupujte na cocce, volné dychejte a vy-
ménte strany. Opakujte 6x.
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8. Kleknéte si na vsechny ctyri, podloZte rucnikem kolena.
S vydechem vyhrbte zada, uvolnéte hlavu dolii, zatlaéte
narty do zemé a vtahnéte panevni dno. Vydrzte 4 sekundy,
poté narovnat zada a zlehka nadech, volné dychat 10 sekund.
Opakovat 6x.
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