


Dvanactitydenni
cvicebni program

Uvedte do svého stfedu silu, stabilitu a cit. Probudte
své svaly a dostarite je spolu s panevnim dnem

do dobré formy! Jiz za nékolik tydnu diky tomu
pocitite velkou zménu.




Jak spravné trénovat

panevni dno

Znate ruznorodé funkce i svalova vlakna panevniho dna.

Nyni jiz chapete, proc je nemuzete posilovat pouze jedinym
cvi¢enim. Drive se lidé presné o to snazili, ale dnes jiz mame
lepsi znalosti.

To, co mélo vSechno drzet pohromadé,
byvalo zminénym cvic¢enim ptiskrceno
a nasledkem Zeny citily v pochvé jakou-
si trubku, ¢asto dochazelo k velmi bo-
lestivym kfe¢im a problémim, napri-
klad pti zavadéni penisu. Cviceni tedy
vzdy obménujme! V praxi kromé toho
zjistujeme, Ze je dulezité vSechny tyto
rtiznorodé svaly nejen podnécovat, ale
velmi velky vyznam md i dospét k vni-
mani mékkosti a pruznosti svalstva
v klidovém stavu.

Potfebujeme pruzné
panevni dno

Hodné Zen ma zékladni tonus panev-
niho svalstva (napfiklad ze véem po-
chopitelného strachu, aby nebylo ,,po-
volené®) trvale natolik vysoky, Ze toto
nadmérné klidové napéti uz neni moz-
no déle zvySovat. Energicky je aktivovat
a uzavrit, napriklad pti kychani nebo
smichu, jim pak pripadd velmi tézké.
Podobny efekt proziva i spousta Zen,
které hodné trénuji ve fitness studiu
anebo v kurzech gymnastiky, kde se jim

Cina jako vzor: Nau¢me se svaly trénovat mentalné

V ¢inské mediciné se panevni dno
odedavna posiluje predstavivosti.
Lidé vsak, poté co si feknou ,,Nyni
zvedni hraz® tento pohyb necvici,
pouze si predstavi, napriklad bé-
hem meditace, ze jej provadéji. Vy-

uzijte tedy moznost trénovat svaly
jenom cisté v duchu. Novéjsi studie
presvédcive ukazuji, Ze to funguje
dobte. Tyto postupy vyuzivaji také
vrcholovi sportovci, tak pro¢ by-
chom to nemohly zkusit i my?



vééné rika: ,Vtahnéte bricho, drzte je
pevné!“ Zvysené problémy s panevnim
dnem mivaji obvykle pravé dobre vy-
trénované Zeny.

Trvalé napéti v oblasti panevniho dna
vede dlouhodobé nejenom k problé-
mum s témito svaly, nybrz také k poci-
tim ztuhlosti a nepohyblivosti ¢i boles-
tem bederni patete a kycelnich kloubt.
Cilem je mit silné a zaroven pruzné pa-
nevni dno - vyplati se to!

Alfou a omegou je schopnost tyto sva-
ly uvolnovat, respektive ziskat cit pro
aktivitu a uvolnéni. K tomu jsou dob-
ra vSechna cviceni, ktera se kombinuji
s dychanim, a vSechna cvi¢eni vnima-
ni. Praxe presvédcivé ukazuje, Ze nam
zde nepomuze pouze ,tvrdé“ posilovat,
protoze k tomu miizeme pouzit jiné
svaly.

Mozna pro nas bude uzite¢ny nasledu-
jici obrazek: Predstavte si zemi pod se-
bou jako trampolinu. Je-li trampolina
prilis silné napnutd, neda se na ni ska-
kat. S panevnim dnem je tomu podob-
né: je-li napéti jiz predem prilis vysoké,
nelze panevni dno zvedat a ono tak ne-
mize plnit své ukoly.

Panevni dno lze ucinné prokrvovat
i v béZzném Zivoté. Na koncerté, v auto-
buse, o prestavkach v praci, veler pred
usnutim a vibec vzdycky, kdyz se na to
muzeme kratce soustredit. Tu a tam se
daji trénovat i malé jemné svalové ak-
tivity, pfi nichz se panev viditelné ne-
hybe.

Svym pacientkam rada fikavam: Ne-
nechte panevni dno jen tak sedét! Tedy
ucte se opét zit s aktivnim panevnim
dnem. Bezpodmine¢né mu vsak dovol-
te, aby obcas odpocivalo, simrejte ho
témi nejmensimi pohyby nebo pouze
predstavami o nich, pecujte o dobré
prokrveni, uzivejte si (moznd nového)
pocitu, ze mate moznost ziskat svou
silu zpatky - je to krdsnd predstava!

Zadek zistava uvolnény

Pomoci riiznych prikladt jste presné
zjistily, ¢im panevni dno neni - to-
tiz hyzdovymi svaly. Ty jsou mnohem
vEtsi a nachazeji se zvendl, lze je dobte
vnimat i vidét. Neustale se nam rika, ze
staci napinat pravé je. ,,S nimi uz pra-
cuje i panevni dno!“ Neni to pravda.
Pénevni dno se v tomto piipadé akorat
stlacuje.




Dvandctitydenni cvicebni program

Svétem koluji jesté dal$i dva bézné

nazory:

o Stahovani ptilek déla zadecek krasnéj-
$im! - Nikoli, k tomu, abychom mély
vnadnéjsi pozadi, jsou uzite¢na jina
cviceni (s. 86).

» Vhodnym fesenim jsou cviceni k za-
drzovani moci. - Nikoli, to platilo
mozna kdysi, ale dnes na zakladé vy-
zkumi vime, Ze ¢astym zadrzovanim
proudu mo¢i se poskozuji svalova
vlakna svéractl. Proto by tato cvice-
ni méla pattit minulosti. Pfirozené si
zastaveni toku moc¢i miizeme nékdy
vyzkouset, abychom byly schopny
vnimat svéra¢ mocové trubice.

Na co bychom pfi cviceni
mély davat pozor

V podstaté nesmi nic bolet! Cvicte je-
nom tak, jak se to vam samotnym jevi
prijemné a spravné. Jste-li v disledku
onemocnéni v o$etfeni, promluvte si
o tom nejprve s lékarem, fyzioterapeut-
kou nebo v pripadé téhotenstvi s po-
rodni asistentkou. Délka normaélni tré-
ninkové jednotky pro panevni dno by
méla byt (podle vysledku testu) 10-30
minut obden. Pokud jste testy nedélaly,
vyberte si z kazdé barvy jedno cviceni.

barva skupina cviceni

- cviceni k vnimani panevniho dna

oranzova

cviceni k posilovéni pomalych
svalovych vlaken

cviceni k posilovani rychlych sva-
lovych vidken

K tomu si tfikrat tydné pridejte 15 mi-
nut cviceni pro okolni svaly z bodysty-
lingového programu (s. 74) a jednou
denné cviceni ,Kontrolujici ruka®
(s. 77). To provadéjte nejprve vleze
na boku, poté v poloze na ¢tyrech a na-
konec, kdyz vam prejde do krve, v ja-
kékoli pozici. Tedy také rano pti ¢isténi
zubil vestoje atd.

Pozor! Zeny se silnym poklesem délo-
hy, mocového méchyte nebo stfevniho
traktu at cviceni vnimani neprovadé-
ji v normalnim lehu na zddech, nybrz
v takzvané snizené poloze vleze. Pod
panev si dejte tlusty polstar a nohy po-
lozte lytky na zidli tak, aby byly pokrce-
né v 90° uhlu.

Dvanact tydnd,

které je treba dobfe naplanovat

Nez zacnete s tréninkem, mély byste si

udéelat presny plan:

+ Kdy béhem dne budu trénovat? Je to
vhodné rano po probuzeni? Anebo si
vyhradim hned pro sebe kazdy druhy
vecer ¢tvrt hodiny?

o V které tii pevné stanovené dny v tyd-
nu si mohu pridat 15 minut cviceni
pro okolni svaly?

o Kam mam zakreslit nebo nalepit znac-
ky, které mi pomohou vzpomenout si
i mimo stanovenou dobu na panevni
dno?

Nedivte se mnozstvi obrazki, s nimiz
pracuji. JelikoZ je panevni dno tézko
pristupné, predstavivost cviceni usnad-
nuje. Nékteré obrazky vam mohou pfi-
padat legra¢ni nebo divné. Mate jich
vsak vzdy na vybér vic, takze si urcité



najdete, ktery se vam hodi. Myslete
prosim na to, Ze tento intenzivni tré-
nink vam zabere pouze urcitou dobu
z dvandcti tydnt Zivota, pricemz takto
straveny Cas neni ztraceny, ale ziska-
te za néj cosi uzasného - silu ve svém
stfedu.

Rada: Nez to rozjedete - cvicte vzdy
s trochu menéi silou, nez si predsta-
vujete! Prosim, vezméte si tuto radu
k srdci. Pfi mnoha kontrolach pomoci
ultrazvuku jsme zjistili, Ze prili§ inten-
zivni napinani svali tla¢i organy spise
smérem dold. Je to frustrujici zjisténi:
Domnivame se, ze cvi¢ime potradné
a hodné, ale pak vidime, 7e panevni
dno ve skute¢nosti cvi¢enim pokleslo,
misto aby se zvedlo. Tedy spise tri¢tvr-
tinovou silou: Nedélejme panevnimu
dnu body-building, ale vidy pouze pii-
jemny body-training!

Trénink pro téhotné

Soustfedte se na modfe vyznacené
cviceni vnimani. Mizete vyzkouset
i vSechna ostatni cviceni, ale velmi Setr-
né. Pro jistotu si pred cvicenim prectéte
kapitolu o téhotenstvi (s. 121).

Neékterd cviceni, ktera jsou puvodné
urcena pro leh na zddech, muzete pro-
vadét i na boku, anebo je vynechat,
citite-li, ze mate bricho jiz prili§ tézké.
Dostavi-li se zavraté nebo buseni srdce

Jak spravné trénovat panevni dno

(syndrom horni duté zily), ihned pre-
stante cvicit.

Vypustte tato cviceni:

« ,,Cviceni s balonkem® (s. 64);

o ,Mald meditace“ (s. 50);

o ,Nohy u zdi“ (s. 56);

o vSechna cviceni vleze na zadech a vse-
dé na patach v predklonu;

o cviceni bfi$nich svald; pro bri$ni sva-
ly délejte pouze cviceni ,,Kontrolujici
ruka® (s. 77) a velmi pékné cviceni
»Drzim své organy, respektive své
détatko“ (s. 66); po téhotenstvi se pak
muzete pustit do dal$ich cviceni -
za predpokladu, ze vase panevni dno
dokaze puisobit protitlakem!

Jako uvolnovaci polohu pouzivejte pou-
ze ,,Pozici na kolenou a loktech® (s. 99)
v zékladnim provedeni. V téhotenstvi
jsou vyborna protahujici cvi¢eni ,,Uvol-
novani ky¢li“ (s. 89) a vSechna posilo-
vaci cviceni kycelnich svalu (s. 86), jeli-
koz tyto svaly za devét mésicti mnohdy
zcela ochabnou.

Po porodu Zacnéte s cvicenimi pro
vnimani a doprejte pfi tom svému pa-
nevnimu dnu dost ¢asu na to, aby se
naucilo znovu citit. Nyni je v poptedi
jeho rehabilitace! Tedy odlehc¢ovani,
kdykoli a kdekoli to jde. A pak se po-

malu priblizujte k ostatnim cvicenim.





