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PANEVNI DNO

Cvik 1:

Sedite na zidli, chodidla na $ifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

Vezmete si jakykoliv maly baldnek a umistite ho vedle svého pravého sedaciho hrbolu (to je ta
kosticka, na které sedite). AniZ byste zvedli druhou polovinu hyzdé (druhy sedaci hrbol),
snazite se po tom balénku krouzit a vas pravy sedaci hrbol plynule obkrouzi baldnek, abyste
uvolnili vSechny tpony okolo. Je to malinkaty pohyb. SnazZite se neujet koleny moc do stran.
Dilezité je, abyste volné dychali, protoze dno panevni souvisi s branici a s vasim dechem.
Nékolikrat obkrouZite obéma sméry a nakonec prendate pod levy sedaci hrbol.

Cvik 2:

Sedite na zidli, chodidla na Sifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

Pokusite se hybat jen panvi, nebudete se hrbit mezi lopatkami. Na panvi vepiedu je vase
stydka kost, vzadu je kostrc¢ a vy se budete snaZit podsadit panev - pritdhnout kostr¢ k sedadlu
zidle, a naopak vysadit panev dozadu - vepredu priblizit kost stydkou k sedatku. Plynule
podsazujete a vysazujete panev, nehrbite se mezi lopatkami, zlistavate vytazeni za hlavou a
nezadrZujete dech.

Cvik 3:

Sedite na zidli, chodidla na $ifku bokt, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

Poskladate si pripraveny rucnik a podloZite ho pod jednu polovinu hyZdé (pod jednu polovinu
zadku). Vas sedaci hrbol je najednou vys, sedite malinko krivé. Budete se snazit tohle
postaveni vyrovnavat tim, Ze zatlac¢ite sedacim hrbolem do ru¢niku. Druhy sedaci hrbol
zlstava v klidu na zidli, neodlepuje se. Snazite se volné dychat a zlstavate vytazeni za hlavou
(kdybyste se hrbili, nebude branice proti dnu pdnevnimu a dno panevni by nemohlo spravné
pracovat). Plynule se snaZite zatlacit do ru¢niku a povolit, parkrat zopakujete, prendate pod
druhou ptlku a celé znovu odcvicite.

Cvik 4:

Sedite na zidli, chodidla na Sifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

SnaZite se dostat ruce pod hyzdé dlanémi ke stropu, abyste si nahmatli vase sedaci hrboly.
Konecky prstii zistanou na vrcholu sedacich hrboli a vy citite, Ze vase hyzdé zlistavaji
naprosto volné. Zistavate vytazeni za hlavou, nehnou se kolena a snazite se nechat v klidu i
svaly na vnitrni strané stehen. Ty dva sedaci hrboly, které mate pod konecky prstq, se snazite
nepatrné pribliZit k sobé, jako kdybyste je stahovali gumickou. Nevtahujete pupik dovnitf,
volné dychate, nadech se snazite cilit do briSka. Jde o velmi maly pohyb, ani ne milimetr, je to
spis o myslence. Gumickou lehounce pritdhnete sedaci hrboly k sobé (ostatni svaly zlstavaji
volné) a plynule povolujete. Nékolikrat zopakujete.
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Cvik 5:

LeZite na zadech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZzenou ke krku (podle potieby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pti cviceni nezvedate.

SnaZite se vytahnout za pravym stehnem do dalky. Pravy bok se vytahne, kousi¢ek se odleh¢i
od zemé a tim se lehce naklopi panev; levy bok zlistane stat. Vratite zpatky, provedete totéz na
levou stranu, nékolikrat zopakujete.

Cvik 6:

LeZite na zadech s nataZzenyma nohama. Budete se snazit ovlivnit nejhlubsi vrstvu vaseho
panevniho dna. Vepredu na panvi mate stydkou kost - jeji vrcholek je priblizné nad vasim
pubickym ochlupenim, a kdyz ptijdete kousek niz, najdete jeji spodek. Tam zacina vase dno
panevni. Vase kostr¢, na které si ted’ leZite, je pokra¢ovanim kosti kiiZové a je tésné nad vasim
ritnim otvorem.

Pokr¢ite si nohy, oprete chodidla, nebudete stahovat hyzdé nebo zatinat svaly na stehnech
(jak na vnitini, tak na zadni strané stehen). Volné dychate a predstavujete si, Ze mezi vasi
kostrci a kosti stydkou je natazena gumicka a vy se je snaZite pribliZovat k sobé a plynule
povolovat. A znovu pribliZujete k sobé tak, abyste nestahli vSechny svérace a nezatahli pupik
dovnitt. Volné dychate, jesté nékolikrat zopakujete.

Cvik 7:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazZenou hlavu, bradu lehce pritazenou ke krku (podle potreby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

HyZdé nechate volné a predstavujete si, Ze skrz vasi vaginu vyjizdi lokomotiva, ktera plynule
cestuje kolem bederni patere, k hrudni pateri, aZ ke krku. DrZite ji v sobé, nepoustite ji ven. A
pomalu, plynule cestuje pres hrudni a bederni pater zpét ke kostrci. Oteviou se vrata a
lokomotiva miize ven. A znovu zajede lokomotiva skrz vasi vaginu a cestuje plynule podél vasi
patere nahoru ke krku a pomalu putuje zpét k pupiku, ale rozmysli si to a zase jede k hrudni
pateri. Zajizdi hloubéji do vaseho téla a plynule pies hrudni a bederni patet ke kostrci a
vyjede ven. Zlstavate volné leZet.

Cvik 8:

LeZite na zadech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritazenou ke krku (podle potieby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pti cviceni nezvedate.

Panev se snazite udrZet volnou. Budeme pracovat na dynamicnosti panevniho dna, aby
panevni dno bylo pruzné jako trampolina. Predstavte si, Ze nasajete vaginou micek a hned ho
chcete vypudit ven, a znovu nasat a vypudit. V tomto tempu pokracujete a snaZite se nechat
volny fitni otvor, volné hyZzdé a svaly na vnitini strané stehen a snaZite se nezatahovat pupik
dovnitf.

Cvik 9:

Srovnate se na podloZce do opory o lokty, kolena date na Sitku podlozky (jsou daleko od
sebe), chodidla sméruji k sobé, jste vytazeni za hlavou.
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Snazite se stahnout predni retézec panevniho dna, coZ znamena pro damy: prvni dva otvirky
zatahujete dovnitf, soucasné se snaZite udrZet volné svérace kolem rité. Nezatahujete brisko,
snazite se nezatahnout pupik k pateri, volné dychate a plynule povolujete. Nékolikrat
zopakujete.



