CVICENI SVALSTVA PANEVNIHO DNA

Ochabnuti svali pdnevniho dna je Casté u téhotnych, s pfibyvajicimi léty k nému dochdzi u necvicicich. Svaly

brdni poklesu délohy i obtiZim s udrZenim moci, umozZnuji také intenzivnéjsi proZiti pohlavniho styku. PotiZe

napravuje cviceni a odstranéni dalsSich nepfiznivych faktort jako je dlouhé sezeni, necinnost, statickd ndmaha,

nadvdha.

cvi¢ime na podlozce v klidu a tichu, cvicime pomalu, zvolna, nezadrZzujeme dech

mezi jednotlivé cviky vkladame malou prestavku - cvik opakujeme 3 - 5x, pozdéji az 10x
pri kazdém cviku je nutné vtazeni konecniku, pochvy a mocové trubice - navod'te si pocit
zadrzeni stolice a moceni

1.

Leh na brise, ruce p
slozené pod celem, nohy

natazené, palce nohou
zaprené o zem.

Odlepte kolena od zemé, napnéte celé nohy, stahnéte k sobé hyzdé, vtahnéte konecnik, pochvu,
mocovou trubici. Vydrz. Povolte kolena na zem a uvolnéte vsechny svaly.

Leh na zadech, paze
podél téla, nohy jsou ¢ V
natazené.

Stisknéte kolena, stehna a hyzdé k sobé, vtahnéte bricho, konecnik, pochvu a mocovou trubici.
Vydrz. Uvolnéte se.

Leh na zadech, nohy skrceny, chodidla na /
zemi. Stisknéte kolena, stehna a hyzdé,
vtahnéte  bricho, konecnik,  pochvu
a mocovou trubici. Vydrz. Povolte.

Leh na zadech, nohy skrceny, chodidla na
zemi. Zvednéte panev od zemé, stisknéte
hyzdé,vtahnéte bricho, konecnik, pochvu =
a mocovou trubici. Dochazi k podsazeni

panve. Vydrz. Uvolnéte se.
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5. Leh na zadech, paze podél téla, nohy natazeny. Vtahovani konecniku na tri doby:

1.doba - mirné vtahnéte
2.doba - vice vtahnéte
3.doba - co nejvice vtahnéte, pak povolte.

—~————

6. Leh na zadech, paze podél téla, nohy skréeny, chodidla na zemi, zdvihnéte panev, stisknéte

hyzdé,vtahnéte konecnik, pochvu a mocovou trubici. Provadime pohyb panvi dold a nahoru (3x).

Polozime panev a povolime a uvolnime se.

7. Leh na zadech, paze podél
téla, nohy jsou natazené,
mirné od sebe. Stisknéte

hyzdé, vtahnéte konecnik,
pochvu a mocovou trubici.

VydrzZ a povolte.

8. Klek Ctyrech koncetinach, vyhrbte zada, bradu na prsa. Vtahnéte bricho, stisknéte hyzdé, vtahnéte
konecnik, pochvu a mocovou trubici. Vydrz. Prohnéte zada, hlavu vzhuru a uvolnéte se.
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