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CVICENI NA POSILENi SVALU
PANEVNIHO DNA

Vazena pani,

se cvicenim na posileni svalil panevniho dna mizete zacit 2. az 3. tyden po porodu. Timto cvi¢enim se
zabranuje budoucim moznym obtizim s udrzenim moce nebo se sestupem délohy. Odstranuje obavy z poskokd,
kychnuti nebo pouhého zakaslani. Toto cviceni také podporuje zavinovani délohy a vraci rovnovahu do oblasti
malé panve.

Cvicte pomalu, zvolna, nezadrzujte dech a mezi jednotlivé cviky vkladejte malou prestavku.

Kazdy cvik opakujte 3-5x, pozdéji 10x.

Pfi kazdém cviku je nutné navodit si pocit zadrzeni stolice a moceni pfi soucasném vtazeni konecniku, pochvy
a mocoveé trubice.

CVIKY VLEZE NA ZADECH (ruce podél téla)

Nohy natazené, s nadechem vtdahnéte bricho, konecnik, pochvu a mocovou trubici, s vydechem uvolnéte.

Nohy natazené, s nadechem vtdhnéete bricho, konecnik, pochvu a mocovou trubici na 2 nebo na 3 doby:
mirné vtahnout — vice vtdhnout — nejvice vtdhnout, s vydechem uvolnéte.

Nohy nataZené a prekrizené v kotnicich, s nadechem vtahnéte bricho, konecnik, pochvu a mocovou trubici,
s vydechem uvolnéte.

Nohy nataZené a prekrizené v kotnicich, s nadechem vtdhnéete bricho, konecnik, pochvu a mocovou trubici
na 2 nebo na 3 doby: mirne vtahnout — vice vtahnout — nejvice vtahnout, s vydechem uvolnéte.

Nohy nataZené mirné od sebe, s nddechem vtdhnéte bricho, konecnik, pochvu a mocovou trubici,
s vydechem uvolnéte.

Nohy natazené mirné od sebe, s nddechem vtdhnete bricho, konecnik, pochvu a mocovou trubici
na 2 nebo na 3 doby: mirne vtahnout — vice vtahnout — nejvice vtahnout, s vydechem uvolnéte.

Nohy pokrcené, chodidla oprend o zem, s nadechem vtahnéte bricho, konecnik, pochvu a mocovou trubici,
s vydechem uvolnéte.

Nohy pokrcené, chodidla opfend o zem, s nadechem vtahnéte bricho, konecnik, pochvu a mocovou trubici
na 2 nebo na 3 doby: mirne vtahnout — vice vtadhnout — nejvice vtahnout, s vydechem uvolnéte.

Nohy pokrcené, s nadechem zvedejte panev a soucasné vtahujte bricho, konecnik, pochvu a mocovou
trubici, s vydechem pdnev pokladejte zpét a uvolnéte svaly.

OTOCTE LIST TISKNETE OBOUSTRANNE
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CVICENI NA POSILENi SVALU
PANEVNIHO DNA

CVIKY VSEDE NA ZIDLI (NEBO NA GYMNASTICKEM MiCl)
/- Sed na okraji Zidle, zada vyhrbend, zatizit konecnik, ruce volné polozené na stehnech.
] i“ : S nddechem opakované vtahujte konecnik dovnitr téla, s vydechem uvolnéte.
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S nddechem tlacte dlaneémi proti kolenim, Spicky nohou se zvedaji nahoru, stahnéte

pochvu a mocovou trubici, s vydechem uvolnéte. ( (BT
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| 2 f\“ Mezi kolena si vloZzte maly micek, s nadechem vtdhnéte pochvu a mocovou trubici, soucasné
'[ zatlacte kolena k sobé, s vydechem uvolnéte.
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Tzv. Spagetka — vyspulte rty a vtahujte vzduch, jako kdyz vtahujete spagetku. Soucasné vtahujte "f ‘
pochvu. ViydrzZte 3-5 vtefin a krdatce vydechnéte Usty. ’ ‘
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CVIKY VE STOJE

Cviceni ve stoje mlzete provadét kdykoli a na jakémkoli misté. Jeho vyhodou je, Ze je velmi nendpadné, kratké,
ale pfitom velmi intenzivni. MUzete cvicit ve stoje v kuchyni u linky, u kocarku, pfi ¢ekani u prfechodu apod.

S nddechem vtdhnéte bricho, konecnik, pochvu a mocovou trubici, vydrzte takto 3-5 vterin, s vydechem uvolnéte.
Opakujte 5-10x nékolikrat denne.
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