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Milé ¢tenarky

Tajemstvi stastného
panevniho dna

Zdravé panevni dno - kousek
kvalitniho Zivota

Stabilni zakladna

Zvlastni program pro péanevni dno
Kazdy druhy den tfi cvi¢eni pro
panevni dno

Objevovani panevniho dna
Organy

Kosti

Svaly

Funkce panevniho dna
Panevni dno a fascie

Porozumét kontinenci

Kooperace svalli

Tymova prace svall

Nervova soustava a mocové Ustroji
Méchyf musime trénovat

Prvni krok k feSeni — mikéni protokol
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Dvanactitydenni
cvicebni program

Jak spravné trénovat panevni
dno

Potfebujeme pruzné panevni dno
Na co bychom pfi cviceni mély
davat pozor

Cvieni pro vnimani - rozvijeni
citéni panevniho dna

Cviceni k posileni pomalych
svalovych vlaken

Cviceni k posilovani rychlych
svalovych vldken

Bodystyling se vztahem
k panevnimu dnu

Vnimani a aktivace hlubokych sval(

K ¢emu potiebuji protahovaci
cviceni?
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Uvédomovat
si panevni dno

Respektované a chranéné
Tri zlata pravidla pro panevni dno
Pozice na kolenou a loktech

Od rukou az po chodidla
Zdrava vyziva

Chovani naWC

Tipy a triky, kdyz méchyr naléha
Jak spravné sedét a stat

Jak spravné vstavat

Jak spravné chodit

Kychani a kaslani - zatéz pro
panevni dno

Pfi shybani a zvedani bfemen
Panevni dno a sport: jéga,

pilates a spol.
Trénovat Setrné

Naplnéna sexualita

Problémy a rady ohledné
lepsiho sexu

116

116

118
118

120
120
121
121
121
124
126
127

128

130

139

142

Cviceni pro bezbolestnou
a vzrusdujici sexualitu
Objevitelska cesta

do stfedu panevniho dna
Volna panev

Wellness pro panevni dno

Panevni dno béhem Zivota
Posileni panevniho dna

Détstvi

Dospivani

Léta plodnosti

Sestinedéli

Bolesti v panevnim dnu
Autohypndza pro citlivé panevni
dno

Léta zralosti
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