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r;& METODICKA PRILOHA

ZDRAVE PANEVNI DNO

Co je panevni dno

Svaly panevniho dna patfi k zakladnim svalovym
skupinam lidského téla. Napomahaji pri spravném
drzeni téla a vzhledu bficha, podporuji funkci
vnitfnich organd, zabranuji potizim s Gnikem modi.
Abychom méli spravné postavenou pater, musime
mit ve spravné poloze i panev.

Panev je uloZena symetricky na podélné ose téla,
tedy na spodni Casti nasi patere. Panevni dno si
mUZeme predstavit jako trampolinu, ktera by méla
byt pruzna, ale pevna. Pokud neni, vnitfni orga-
ny v brisni dutiné klesaji nize, nez by mély a tlaci
na mocovy méchyr. U Zen tento posun smérem dold
vede k Uniku moci, popr. i stolice.

Nejen Zeny, ale i muzi maji panevni dno! Nejlep-
$im zplsobem vyhledani svalstva panevniho dna
u muzl je stazeni svali kolem konecniku jako pri
zadrZovani vétr(. PFi této ¢innosti dochazi pak au-
tomaticky ke kontrakci svalii panevniho dna. Po-
kud jsou tyto svaly ochablé, dochazi k problémim
s prostatou a k obdobnym potizim jako u zen.

Proc posilovat panevni dno

B poskytuje statickou oporu panevnim a brisnim or-
ganum (déloze u zen, moCovému méchyri, strevu)

m plni funkci uzaviraci (vagina u Zen, svérac
konecniku, mocova trubice)

B vyznamné se podili na stabilité celého trupu, je
soucasti hlubokého stabilizacniho systému patere

B u muzu predchazi problémdm s prostatou

B spolupracuje s branici a podili se na kvalité
dychani

B podporuje sexualni funkce

Tri vrstvy svall panevniho dna

Panevni dno je tfivrstvé a jako dlan silné s podélné
i pricné probihajicimi svalovymi vlakny, které se
u hraze zhustuji a krizi.

1. vrstva - vnéjsi

NejniZsi vrstva se jako sit’ oviji kolem svéra¢d - mo-
Cové trubice, konecniku a vaginy u Zen.

U hraze se svaly krizi. Mnoho Zen ma tuto vrstvu
pomérné dobre trénovanou. Aktivujete ji tak, kdyz
pri moceni zadrzite zamérné proud modi, nejlépe
nékolikrat za sebou.

2. vrstva - prostredni

Prostredni vrstva se rozprostira jako trampolina
mezi kycelnimi klouby a stydkou kosti, ktera drzi
pohromadé dolni otvor malé panve a tvori vyztuhu
mezi kyCelnimi klouby. Vlastni svalstvo je pricné
pruhované.

3. vrstva - vnitrni

Svalstvo zadni strany stehen napina treti, vnitrni
vrstva. Vnitrni vrstva se rozevira jako Sestidilny vé-
jif. Sloupce svalu pasobi jako vyztuhy mezi stydkou
kosti a stehennimi kostmi.

Treti a nejvétsi vrstva k sobé pritahuje kycel-
ni klouby a sedaci kosti, vytahuje stehenni svaly
vzhliru a napina hyzdové svalstvo. Vnitfni vrstva
ma také nejvétsi vliv na drzeni téla, naprimeni pa-
tere. Dodava panevnimu dnu tonus a napina sval-
stvo nohou. Kdyz napnete vnitrni vrstvu panevniho
dna, boky se vam viditelné zestihli.

Panevni dno a joga

V joze se oblast panevniho dna nazyva muila band-
ha - energeticky zamek na spodni ¢asti trupu. Sva-
ly panevniho dna uzaviraji na spodni strané téla
brisni dutinu a vytvareji jakysi zamek, ktery drzi
bFi$ni organy proti plsobeni zemské pritazlivos-
ti uvnitf panve. Joga uci, jak pri praci s dechem
pouzivat mula bandhu pro cirkulaci energie v téle
a jeji proudéni smérem vzhlru podél patere. Dolni
uzavér kontroluje apanu, energii proudici smérem
dolli, a tudiz brani prané unikat ven. Zaroven je
hraz mistem, kde sidli zdroj Zivotni energie (kun-
dalini).

Provadéni této bandhy uvadi do rovnovahy sympa-
ticky a parasympaticky nervovy systém, zlepsuje
stav reprodukcnich organl a zvysuje sexualni re-
tenci u muzd.

Aktivaci mila bandhy provedete nasledujicim zpQ-
sobem:
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ZP: Vzpor sedmo, prava pres levou (leva pres pra-
vou), mirné pokrémo, dlané opreny pred kyclemi
na podloZce, mirny predklon trupu. Predstavte si,
Ze chcete odlepit hyzdé od zemé, ale nezapirate
se dlanémi. Teprve az citite, ze se svaly panve na-
pinaji, zatlacte dlané smérem k podlozce. Zkuste
nadzvednout i hyzdé. Dychejte prirozené.

Zasady pri cviceni

B cviCime pravidelné, denné, nékolik minut;
postupné pridavame vétsi poCet opakovani

m cvi¢ime v klidném prostredi, bez rusivych
momentu

B cviCime za plné koncentrace na sebe sama

B nékteré cviky mizeme provadét i pri kazdo-
dennich ¢innostech (sezeni v kancelari, stani
ve fronté, ¢ekani na autobus apod.)

B vychazime z vlastniho pocitu a uvédomeéni si
oblasti panve a panevniho dna

B aktivaci svalG panevniho dna pak pouzivame
v tzv. krizovych situacich (kychnuti, kasel,
skakani, zvedani bremene apod.)

B zaciname s nadechem do bricha, s vydechem
vtahneme vsechno to, co mame ,,dole*

B pro maximalné cinné cviceni je treba aktivo-
vat svaly izolované bez soucasné aktivity svalu
hyzdi a stehen

B cvi¢ime s vyprazdnénym mocovym méchyrem;
pokud zvladneme cvicit s plnym mocovym
méchyrem cviceni je intenzivnéjsi

B aktivujeme a relaxujeme svaly jako celek,
nebo po jednotlivych vrstvach

B cviky opakujeme zpocatku 4-6 x, pozdéji
10-12 x

B cvi¢ime 5 x tydné, idealné denné

m vhodnym cvi¢enim, které zapojuje svaly pa-
nevniho dna, jsou Pilates, joga, powerjoga

Cviky pro‘panevni dno

Cviky vleze na zadech

1. Maximalni kontrakce

Priprava: Leh pokr¢mo, chodidla na Sirku panve.
Paze podél téla, uvolnény hrudnik, lopatky jsou
celou plochou na podloZce. Pater lehce vytahneme
kostr¢i k patam a stejné v opacném sméru, od kos-
trce za temenem hlavy. Bederni oblast je nadlehce-

na, je zachovano prirozené zakriveni patere. Stydka
kost, hrboly panevnich kosti a pupek predstavuji
4 body, které jsou ve stejné vysce a tvori rovinu. Pa-
nev i pater jsou v tzv. neutralni poloze (dale zkratka
NP).

Provedeni:

a) Nadechnéte se, stahnéte svaly panevniho dna,
jako byste chtéli zadrzet mocC a stfevni plyny, za-
tahnéte pupek k patefi a soucCasné vydechuijte.
UdrZte stazeni 5 vtefin a pak provedte 3 rychla
uvolnéni a staZeni za sebou. Uvolnéte s nadechem.
Provedte 3 série po 10 stazenich, mezi jednotli-
vymi sériemi 1 minutu odpocivejte. Snazte se co
nejvice uvolnit svaly, které by mohly ¢innost svald
panevniho dna nahrazovat (hyzdové svaly a svaly
vnitfni strany stehen).

b) Zpocatku bude pro vas naroéné tento cvik prova-
dét bez aktivace hyzd'ovych svalli a vnitrni strany
stehen. Pokud je zapojite, posilujete i tyto svaly
a stejné tak oblast panevniho dna (intenzita a uvé-
domeéni si této oblasti je mensi). Vychazejte z NP.



¢) NP, chodidla i kolena jsou u sebe. S vyde-
chem pritisknéte chodidla do podlozky, stisknéte
kolena, vnitrni stehna a hyzdé. Vtahnéte oblast
pod pupkem smérem doll a vzhlru (pocit, Ze vam
tam jede ,,vytah“), vtahnéte konecnik a mocovou
trubici. V kontrakci vydrzte nadech - vydech -
nadech, s vydechem uvolnéte.

2. Rolovani patere

Priprava: NP.

Provedeni:

a) S vydechem vtahnéte oblast pod pupkem dovnitr
a vzhuru, stahnéte mocovou trubici a konecnik. Po-
malu zvedejte pater - obratel po obratli - az po ob-
last pupku na 1 nadech a 1 vydech (dale zkratka
N+V). Nahore citite maximalni stazeni vsech zmi-
nénych oblasti. Setrvejte v N+V. Pomalu s N+V vra-
cejte zpét pater na podlozku. Na zacatku pohybu
nestahujte hyzdé a vnitrni stehna, to provedte az
po nadzvednuti patefe.

b) S vydechem rolujte patef obratel po obratli,
proved'te 2x N+V. Lopatky nezvedejte, ponechejte
je celou dobu na podlozce. Vaha vaseho téla spoci-
va na lopatkach, krcni pater je protazena, hrudnik
uvolnény. Setrvejte v horni poloze N+V, pak vracej-
te zpét 2x N+V.

c) Stejna zakladni poloha jako u predchozich cvi-
kl, jen chodidla a kolena se dotykaji. Rolujete bud’



do polohy v oblasti pupku, nebo az po lopatky. Pro
pocit vétsi intenzity zapojeni svalli panevniho dna
mUZete dat mezi kolena svinuty rucnik ¢i overball.
Vice se zapoji svaly vnitfni strany stehen a hyzd'o-
vé svaly.

Priprava: NP.

Provedeni:

a) S vydechem vtahnéte oblast pod pupkem,
stahnéte mocovou trubici a konecnik a odrolujte
do polohy na lopatkach. S vydechem vytlacte pra-
vé koleno vpred, levy bok se snizi, panev poklesne
mirné dol. S nadechem koleno uvolnéte a srovnej-
te panev. S dalsim vydechem vytlacte levé koleno,
panev na pravé strané lehce poklesne doll. S na-
dechem opét panev srovnejte. Pri cviceni bychom
méli udrzet stale stejnou polohu, panev by na kon-
ci cvi¢eni méla byt stejné vzdalena od podlozky
jako na zacatku.

b) Stejna vychozi poloha. VytlaCujte pravé koleno
na nadech a levé na vydech, tedy pravidelné stfi-
dejte obé kolena.

c) V poloze na lopatkach stahujte kolena k sobé
a od sebe za maximalni kontrakce svéracu (nadech,
s vydechem k sobé, s nadechem od sebe). Panev
pritom nebude klesat doll. Kolena vracejte zpét
do vychozi polohy, tzn. Ze kolena se vraceji do po-
lohy nad kotniky a chodidla ztstavaji celou plochou
na podlozce.

d) V poloze na lopatkach dejte mezi kolena svi-
nuty rucnik ¢i plné nafouknuty overball, stisknéte
kolena k sobé a provadéjte s vydechem nékolikrat
opakovany stisk (4-6 x). Proved'te vice sérii, mezi
nimi chvili odpocivejte.



Nadechnéte se a uvédomte si oblast pod pupkem.
S vydechem stahnéte svérace a vytocte spicky cho-
didel od sebe, paty se dotykaji. S nadechem spojte
chodidla zpét do plvodni polohy. V kontrakci, tedy
s vytoCenymi spickami, setrvejte v N+V nebo i 2x
N+V a teprve potom vratte chodidla zpét k sobé.
Tento cvik je narocnéjsi na udrzeni spravné polohy
kréni patefe a hrudniku. Pro snadnéjsi provedeni
muzete podlozit oblast beder slozenym ru¢nikem.

e) V poloze na lopatkach davejte kolena k sobé,
stahnéte svéraCe a snizujte s nadechem panev
doll, s vydechem ji zvedejte zpét do pavodni po-
lohy. Vaha téla pritom zistava stale na lopatkach.
Nevytlacujte v horni poloze zbytecné hrudnik.

4. Poloha: leh - prednozit

Priprava: NP.

Provedeni: S vydechem vtahnéte oblast pod pup-
kem k patefi a smérem vzhuru. Bedra jsou zatlace-
na k podloZce. Zvednéte postupné pokrcené dolni
koncetiny k hrudniku a teprve pak je protahnéte
do kolmé polohy k trupu. Jsou spojené a kotniky
se dotykaji. Pritahnéte Spicky (flexe). Paty tlac-
te ke stropu. Krcni i hrudni pater jsou protazeny,
hrudnik uvolnény a lopatky celou plochou na zemi.

Cviky vleze na brise

1. Leh na briSe roznozny

Priprava: ZP - Leh na brise, roznozit, dolni konce-
tiny ve tvaru pismene ,,V¥. Skréit vzpazmo, dlané
pod Celem. Spicky jsou vytoéené mirné do stran,
paty k sobé. Pater je protazena, stydka kost tlaci
k podlozce.



Provedeni:

a) S nadechem stahnéte vnitrni stehna i hyzde,
vtahnéte pupek proti pateri. Bricho se odlehéi a
zaroven stale tlaCte stydkou kost k zemi. Srovna se
tim bederni oblast. Hlava a krk jsou v protazeni. S
vydechem citite, jako by vam v oblasti od stydké
kosti po pupek jel nahoru vytah. ZUstarite v kon-
trakci N+V+N a pak s vydechem uvolnéte. Netlacte
paty k sobé.
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b) Stejna zakladni poloha jako u a), jen pridame
vtaceni pat k sobé (zintenzivni se stazeni svéracl
i vnitfnich stehen a hyzdi). S vydechem stahnéte
paty k sobé a stejné celou oblast panve, v nadechu
setrvejte, ve vydechu opét vsechno uvolnéte.

c) Stejna zakladni poloha, chodidla u sebe a za-
prena o prsty. S vydechem stahnéte vnitrni stehna,
hyzdé, pritisknéte dolni koncetiny k sobé. Vtahné-
te kone¢nik, moCovou trubici a oblast pod pupkem.
Kolena se nam lehce odlepi od podlozky. Nadech-
néte se a s vydechem setrvejte. Znovu nadechnéte
a s vydechem vsechny svaly uvolnéte. Pri bolesti v
oblasti beder je podlozte slozenym rucnikem.

¥

Pro intenzivnéj$i aktivaci svall oblasti panve mu-
Zete dat mezi kolena rucnik ¢i plné nafouknuty
overball.

v
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d) Stejna zakladni poloha, roznozit. Pokréte nohy
v kolenou a chodidla spojte k sobé. Kolena jsou na
podlozZce a sviraji s chodidly trojuhelnik. Nadech-



néte se a s vydechem stahnéte svérace, stahnéte
oblast pod pupkem vzhiru k patefi. Stydkou kost
tlacte k podlozce. Zatlacte obéma koleny soucasné
do dalky. Kolena se mirné nadzvednou od podlozky.
Vydrzte s nadechem v kontrakci a s vydechem po-
loZte kolena na podlozku. Uvolnéte vsechny svaly.

Cviky vleze na boku

Piiprava: Leh na pravém (levém) boku, hlava je
polozena na pokrcené pravé (levé) pazi. Leva (pra-
va) paze je v poloze skrcit predpazmo a dlan se
opira pred télem. Horni rameno a lopatka jsou sta-
zeny k panvi. Krcni i hrudni pater je protazena.
Dolni koncetiny jsou pokrcené a sviraji pravy uhel
(lytka a stehna, stehna a trup). Kotniky, kolena a
kycle jsou nad sebou, chodidla v pritazeni (flexe)

Provedeni: Vtahnéte svérace a oblast pod pupkem.
S nadechem otevrete mirné horni koleno, paty z{-
stavaji u sebe, Spicky se oddali, kycle zistanou nad
sebou. Panev se nepretaci vzad. S vydechem vrat-
te zpét a lehce klad'te odpor hornimu kolenu pri
navratu ke spodnimu (jako byste tlacili do mice).
Oblast pod pupkem je stale aktivni.

2. Pretaceni kolen

Priprava: ZP jako u predchoziho cviku.

Provedeni: Stahnéte nejprve svérace a zpevnéte
oblast pod pupkem. S nadechem otevrete horni
koleno smérem k druhému kolenu. Pata sméruje
vzhlru ke stropu. Kycle i kolena jsou nad sebou,
panev se nepretaci vzad. Plynule stridejte obé po-
lohy a zamérujte se stale na oblast panevniho dna.




3. Stlacovani kolen

Priprava: ZP jako u predchoziho cviku.

Provedeni: Mezi kolena dame slozeny ruénik i
overball. S vydechem vzdy zatlacte kolena k sobé
a proved'te kontrakci svéracu a oblasti panevniho
dna. Vydech mlzete prodlouzit, s nadechem opét
uvolnéte stah.

Priprava: Vzpor klecmo (lidové ,kocka“). Kolena
a kycle jsou nad sebou a na Sirku panve. Pater je
protazena, lopatky jsou stazené k sobé a dolli ke
kostréi. Pohled oci sméruje mezi dlané.

Provedeni: S vydechem vtahnéte oblast pod pup-
kem a pupek k pateri. Stahnéte hyzdé a vnitrni
stehna. Kréni pater zistava protazena. Setrvame v
nadechu a ve vydechu uvolnime.

Priprava: stejna jako u predchoziho cviku.

Provedeni: S vydechem stahnéte svérace, zpevné-
te oblast pod pupkem a vytlacte celou pater do ob-
louku. Soucasné pritahnéte hlavu lehce k hrudniku.
Setrvejte v nadechu, a ve vydechu provedte uvol-
néni az do lehkého prohnuti patere smérem dolu.
Pro intenzivnéjsi prociténi muzeme dat mezi kole-
na plné nafouknuty overball.
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Seznamili jsme se se zakladnimi cviky pro oblast panevniho dna z pohledu cviceni Pilates a powerjogy,
které nam pomohou udrzet nase panevni dno v kondici a zdravé. Pokud si ale nejste jisti provedenim
cvikl, je vzdy lepsi navstivit zakladni kurz Pilates nebo specialni cviceni, zamérené na oblast panevniho
dna, které vede zkuseny odbornik.

Legenda:

B Cviky vleZe na zadech
B Cviky vleZe na brise
B Cviky vleZe na boku
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INZERUJTE V CASOPISE

N
POHYB - B
YEZIVOT .

casopis pro vsechny priznivce
aktivniho zpUsobu Zivota

Format Cena ]

Ctvrt strany v textu 1.000,- K& ; o
Pil strany v textu 2.500,- K¢

Stranka v textu 5.000,- K¢

2. nebo 3. strana obalky 10.000,- KE

4. strana obalky 15.000,- KE

Vlozeni volnych lista* 5.000,- K&

*Vyroba reklamy a poplatek za vlozeni pro distribucni firmu - na naklady inzerenta

Redakce Pohyb je Zivot , CASPV, o. s., Ohradské nam. 1628/7, 155 00 Praha 5 - Stoddlky, Tel.: 242 480 303, 736 754 286.
Fax: 242 480 304, E-mail: sekretariat@caspv.cz nebo panenka@principdc.cz.



