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Mili Ctenari,

rad se s vami potkavam u dalSiho e-booku. Jako fyzioterapeutovi mi

déla obrovskou radost, kolik z vas se zajima o své zdravi.

Panevni dno mame vsichni — a fada z nas proziva s nim spojené
potize. Inkontinence, bolesti zad, méné radosti pfi sexu. Pokud je to i
vas pribéh, mam pro vas dobrou zpravu. Panevni dno dokazete znovu

aktivovat.

V tomto e-booku zjistite, jak panevni dno souvisi se zdravou chizi.
Odhalite, pro¢ vas mozna trapi zminéné potize. A naucite se cviceni,
se kterymi mUzete zac¢it hned a zvladnete je levou zadni. Vérim, Ze si

brzy sami vSimnete zmeény k lepsimu.

Pojdme na to!

Lukas Klimpera

Fyzioterapeut

a zakladatel Ahinsa shoes




Bezpecnostni upozornéni

E-book méajeden nedostatek: NemUzu se s vami, Ctenari, se vsemi osobné
potkat, abych zhodnotil vas zdravotni stav. Proto se mUze stat, ze na vas
nektera doporuceni z tohoto e-booku nebudou platit. Konzultujte je prosim
se svym |ékarem nebo fyzioterapeutem, osobni vysetreni nemtze nikdy nic

nahradit.
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Zdrave panevni dno
zacCina u nohou

Chcete zdravé panevni dno?
Naucte se pouzivat nohy.

Mozna si fikate, jestli jsem se nezblaznil. Kazdy prece umi pouzivat
nohy, nebo ne? Ne tak docela. My lidé jsme se vyvinuli pro chlzi
bosky. Od détstvi si ji ale komplikujeme botami, Sirokymi plenkami,
Uzkymi suknémi a podobné. Proto si casem kazdy najdeme novy

zplsob chize, odlisny od té prirozené.

Hazime nohy pred sebe, jak to jen jde, a tvrdé na né dopadame. UZ to

nejsou nohy, co nas aktivné nese.
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A jak to souvisi s panevnim dnem? Vic, nez byste Cekali. Nohy
funkéné navazuji na svaly panevniho dna a naopak. Fyzioterapeuti
Casto mluvi o tzv. horizontalach — rovnobézkach v téle, které se

navzajem ovlivAuji. Jsou jimi:

e Ustnidno
e Dranice
e panevnidno

e chodidla

Jakmile aktivujete ,zakladnu®, aktivujete i ostatni horizontaly. Kdyz se
aktivné oprete o nohy a ony vas zacnou nést, automaticky probudite

panevni dno.

Z toho pro vas plyne dobra zprava: Jedno jednoduché cviceni na
panevni dno mUzete délat kazdy den, aniz byste na néj mysleli. Jaké?
Prece chlzi! Ale pozor, my dospéli jsme uz zapomnéli, jak chodit

zdravé. Pripomente si to s e-bookem Krok za krokem ke zdravé

chizi, je ke stazeni zdarma.
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Panevni dno
nepotrebujete posilit

Vétsina ¢lankld na internetu vam bude radit, jak ,posilit* panevni dno.
Moznéa vas zklamu, ale toto se v nasem e-booku nenaucite. Samotna
svalova sila je vam k ni¢emu, pokud panevni dno nefunguje v
kontextu celého téla. KdyZ panevni dno funguje, svalova sila prijde

prirozené.

Nema smysl| trénovat silu panevniho dna, pokud neni ve spravném

postaveni a nema spravné napeéti.

Navic ne vzdy je problém v ochablych svalech. Nékdy je naopak

napéti zvysené a vy potrebujete relaxovat, ne posilovat. Nejc¢astéji jde

www.ahinsashoes.cz o7



https://ahinsashoes.cz/?utm_source=ebook&utm_medium=email&utm_campaign=panevnidno

o kombinaci obojiho — ¢ast je ochabla, ¢ast ve velkém napéti. Jak

toto vznika?

Opét zacindme u nohou. UzZ jsem zminil, ze v téle mame dllezité
horizontaly, tedy vodorovné plochy. Tu zakladni ¢asto naklapime.
Obujeme boty s podpatkem, které naklopi chodidlo. Tim se naklapf i
panev a panevni dno. Organy vic tlaci na predni ¢ast panevniho dna, a
tak mozek nastavuje nerovnomeérné napéti. Vepredu je napéti
nejcastéji zvysené, vzadu snizené.

A problém je na svéte.

Podobné funguji zké boty. Deformuji chodidlo a svazuji prsty, a tak
ztracite stabilitu. Na to reaguje mozek, ktery musi pfenastavit napéti
v téle. A protoZe boty nosime velkou ¢ast dne, zvykneme si na nové

nastaveni a do toho pfirozeného se nevracime, ani kdyz se vecer

zujeme.
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Vzniké nerovnomeérny tlak na orgdny.

Potize panevniho dna mizou pramenit i z dalsich pricin. Vnéjsi prekazky,
jako jsou nevhodné boty, ale patii mezi velmi casté, a pfitom snadno

odstranitelné. Proto se v tomto e-booku vénuji prave jim.
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Zacnéte od pricCiny

Asi uz tusite, kam mifim. Ano, panevnimu dnu prospéje cviceni, které
si spolu ukaZzeme. Ale nejprve potrebujeme vyresit pricinu potizi.

Potfebujeme narovnat a osvobodit nohy.

Velmi dulezZity je vybér obuvi. Ta by vas neméla omezovat, svazovat,
naklanét. Cim vic se bude bliZit bosé chdzi, tim lépe. Hledejte boty

s témito vlastnostmi:

e prostorné (hlavné ve Spicce)
e bez podpatku
e pruzné a ohebné materialy

o lehke

Takové boty neomezuji funkci nohy. Uplné& nejlepsi je chlize bosky,

proto klidné béhejte po trave nebo po pisku bez bot.
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Netroufate si na bosou chdizi? Podivejte se na boty Ahinsa Comfort. Jsou

prostorné a ohebné, ale chrani vase nohy pred tvrdymi doslapy.

Pozor si dejte také na uzké sukné nebo kalhoty s extra nizkym
sedem. Oboji vas mize pri chlzi omezovat. Jakékoliv omezeni vas

nuti hledat si jiny zplsob pohybu nez prirozeny.

Bez svazujicich prvkld se mlzete narovnat. Vase nohy vas aktivné
nesou, a tak se bezdéky i zapojuje panevni dno. Je velika Sance, ze se

funkce panevniho dna pfirozené napravi.
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Co muzete udeélat hned?

Snadna cviceni pro zacatecniky

Dost bylo povidani. Na teorii navazeme pozdéji, ted uz mUlzete zacit

cvi¢it. Osvobodte své télo od vSeho, co vas svazuje, a pojdte na to.

Cviceni zvladne opravdu kazdy. A vysledky uvidite uz brzy.
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Cviceni

Hledame idealni polohu

Casto naklapime panev (a tedy i panevni dno) do nepfirozené polohy.

Jaka je ale ta spravna? Zkuste ji sami najit.

1. Postavte se.

2. Aktivujte nohy — uvédomte si, Zze vas nesou a nechte ten
pocit projit celym télem. Neseni napfrimi trup, prohloubi dech,
nastavi spravne napéti branice a panevniho dna.

3. Naklapéjte panev dopredu a dozadu.

4. Vnimejte obé extrémni pozice a pohyb. Jak se v nich citite?
Zastavte se uprostied, mezi obéma extrémy. Tady by méla

byt idealni poloha.

Ve sveé idedlni pozici byste méli citit nejmensi napéti kolem panve.
Klidné si cviceni nékolikrat zopakujte a zamyslete se: Je toto pozice,

ve kterée moje panev bézné byva? Pokud ne, proc?
Par tipl k tomuto cvicent:

e Naklopeni panve dozadu mudzete vnimat i jako podsazeni
panve.

e Pfi naklopeni vpred se vam prirozené ,vySpuli“ zadek. To je v
poradku.

e U vétSiny lidi plati, ze idedlni pozice = mirné podsazeni panve

proti bézné poloze.


http://www.mariadomo.cz/

Najdéte idedlni polohu pdnevniho dna

Hlazeni

PotiZz panevniho dna neni jen v ochablém svalstvu. Je v tom, Ze
panevni dno vétsSina z nas nevnima. Prosté o ném nevime. Schvalneé:
Dokazete procitit svoje rameno nebo ruku? A co panevni dno?
Rameno a ruku asi ano, panevni dno nejspis ne. A kdyz néjakou ¢ast

téla nevnimame, nedokazeme ji spravné pouzivat.

Proto potrebujeme mozku fict: Podivej, i tuto ¢ast téla mizes zapojit.

S tim pomdze hlazeni.
Hladit mdzete:

e podbfisek

o Dboky

e kycCelni klouby

e stehna

e Dbederni pater a oblast krize
o kostrc

e vnitfni stranu stehen

Pomahaji i doteky na genitalu a analni oblasti. Klidné zapojte partnera

a vnimejte, kde se vas dotyka.
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Kyvadlo

Tento cvik mUzete cvicit kdekoliv. Je jednoduchy:

1. Stoupnéte si na obé nohy.

2. Prenasejte vahu dopredu (na spicky) a dozadu (na paty).

3. Vnimejte, jak se méni aktivita a napéti panevniho dna.

4. Po nékolika opakovanich se zastavte ve stifedu. Méli byste
citit, Ze rovnomeérné zatézujete chodidla a Ze i napéti
panevniho dna je rovnomeérné.

Cvicenivleze

Lehnéte si na zem (tfeba na karimatku). Velmi pomalu naklapéjte
panev dopredu a dozadu. Tak aktivujete svaly panevniho dna a ucite
se je ovladat.

Rucnik
Idealni cvicebni pomuicku uz mate doma: srolovany ruénik. Posadte
se na néj obkro¢mo a naklapéjte panev dopredu a dozadu. Sleduijte,

ktera Cast téla je prave v kontaktu s rucnikem. Snazte se o pomaly a
plynuly pohyb, ktery plné vnimate.

Toto cviceni funguje na podobném principu jako hlazeni — pomaha

nam vnimat casti téla, na které bézné zapominame.

Svérace v akci

Posunte cviceni s ru¢nikem k stupinek vys.

1. Posadte se obkro¢mo na ru¢nik a dal pomalicku naklapéjte
panev dopredu a dozadu.

2. Ve chvili, kdy je panev naklopena dozadu, se zamérte na
stazeni analniho svérace. Mélo by jit o misto, kde se dotykate
rucniku.
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3. Pro zeny: Stejné postupujte, kdyz panev naklopite dopredu.
Stahujete vzdy tu oblast, které se dotyka rucnik, tedy vepredu
svérace vaginy. Muzi mohou pracovat jen s analnim
svéracem.

4. Vnimejte zménu napéti mezi stazenym a uvolnénym stavem.
Stahujte vzdy jen svérac, celé télo vcetné obliceje je uvolnéne.
Vytah
Znovu se posadte obkro€mo na ruéniku.

1. Aktivujte svérace jako v predchozim cviceni.

2. Predstavte si své panevni dno jako plosinu.
Tuto ploSinu chcete spolu s aktivovanym svéracem
vytahnout, jako by to byl vytah.

4. Potom ji zase pomalu spustite doll a sveérace uvolnite.

Zadrzujete pfi cviceni dech? To je v poradku, ale nezadrzujte ho
dlouho. Casem byste se ho méli naugit provadét s volnym dechem.

Predstavte si pdnevni dno jako ploSinu vytahu a zkuste ji vytdhnout nahoru.
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Aktivujte pdnevni dno — i pro zacdtecniky

v v v

Jde to? Zkuste téz$i variantu

Stazeni svérace a vytah muizete zkouset i v jinych polohach.
Napriklad vleze, vsedé nebo vestoje, s rukama predpazenyma nebo
nad hlavou.

Vytah zkuste takeé pfi poskocich nebo postaveni se na Spicky. Kdyz
vam to ze zacatku neptjde, nic se nedéje. Vratte se k jednodussim
cvicenim, k témto se dopracujete pozdeji.
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Pro kazdy den v kancelari

Cvicit mUzete pokazdeé, kdyz se zvedate ze zidle nebo se usazujete.
Jak na to?

Posadte se na zidli. Chodidla jsou pfirozené polozena na
zemi. Uvédomte si jejich kontakt se zemi.

Aktivujte chodidla — oprete se proti podlaze tak, abyste méli
pocit, ze vas nohy véetné prstd opravdu nesou.

Vnimejte, jak se aktivita od chodidel nese do celého téla a
aktivuje panevni dno.

Sledujte aktivaci, udrzte ji a postavte se. Odrazte se od celych
chodidel s oporou prstd.

Cim vice jsou nohy aktivni, tim intenzivné&ji vas nesou, a tim aktivuji

panevni dno.

Nedari se vam vnimat, jak se panevni dno aktivuje? Zacnéte

,vytahem®. Drzte vytah nahore a od prstl se postavte.

Stejné se zkuste posadit.

1.

2.

Aktivujte nohy tak, abyste citili, ze vas nesou.

Vnimejte aktivaci panevniho dna nebo ho ,vytahnéte® jako
vytah.

Vnimejte, Ze pfi sedani nebrzdi pohyb svaly stehen, ale cely
retézec od prstl na noze. Pravé od prstd vychazi sila ,brzdy*,
diky které dosedate mékce.

Pri dosedani udrzujte panevni dno aktivni.
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Pri zveddni se vnimejte, Ze jsou chodidla a pdnevni dno celou dobu aktivni.

Sed na zidli s aktivaci pdnevniho dna
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Zvedame nohu

Toto cviceni vam pomdze aktivovat panevni dno. Navic je snadné si
zkontrolovat, Zze ho délate spravne.

Pri cviceni se klidné pridrzte nabytku, at neupadnete.

1. Postavte se na obé nohy.

2. Aktivujte chodidla — opfete se do nich a uvédomte si, ze vas
nesou.

3. Vnimejte, jak se nesenim aktivovalo i panevni dno.

Polozte si ruce na panev a kontrolujte, Ze se nehybe a
nenaklani.

5. Odlepte jednu nohu od zemé a zkuste ji zvednout. Nejdfiv ji
jen lehce odlepte od zemé, potom ji posurite dopredu.
Stejné postupujte i dozadu a do stran.

Mé&li byste citit, Ze je panevni dno stale aktivni. Cim vic nohu
zvednete, tim vice se panevni dno zapojuje.

8. Opakujte i pro druhou nohu.

Nejde vam zvednou nohu bez toho, aby se panev pohnula? Zkuste ji jen

sunout po zemi dopredu, dozadu, do stran.

Zveddme nohu pro aktivaci pdnevniho dna
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Schody

Mate doma alespor jeden schiidek? Vyborné! Nacvic¢ite na ném
aktivni zapojeni chodidel a panevniho dna.

Pri tomto cviceni je dllezité spravné postaveni nohou a panve. To

jsem rozebral v e-booku Spokojené nohy: Nejcastejsi potize a cviky

na ne.

1. Polozte siruce na panev. Pri celém cviceni kontrolujte, Ze se
nehybe a nenaklani.

2. Polozte chodidlo zlehka na schod. Uz ted byste méli vnimat
zapojeni panevniho dna.

3. Chodidlo aktivujte — oprete se do né&j a uvédomte si, ze vas
nese. To se odrazi i v aktivaci panevniho dna.

4. Zkuste jesté o néco vic aktivovat panevni dno. PomUze vam
Lvytah®.

5. Udrzte panevni dno a dovolte aktivované noze, aby zvedla
cely vas trup.

6. Doslapnéte druhou nohou na schod a pomali¢ku uvolnéte
panevni dno. Ne Uplné, jen priblizné do napéti, jake citite
v nohou, kdyz vas nesou.

Ted je pro vas cviceni mozna naro¢né, musite myslet na kazdy krok.
Provadéjte ho ale opravdu ddkladné, brzy si ho vas mozek ulozi jako
novy pohybovy program. Pak pro vas bude prirozené, nebudete na néj
muset myslet. Spolu s aktivaci nohou se automaticky aktivuje i

panevni dno.
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Dulezité je udrzet aktivaci pdnevniho dna pri celém vystupu na schod.

Jak si cviceni ulehcit?
Najdéte si nizsi schod, treba prah. Netlacte na sebe, dilezité je proveést

cviceni kvalitné, ne rychle a silou.

Jak cvi¢eni vylepsit?

Vnimejte pfi ném napéti v panevnim dnu a snazte se ho udrzet
b&hem celého vystupu na schod. Cim vic se noha zveda, tim tézsi je
udrzet trup stabilni, proto se vic aktivuje panevni dno. Zkuste si
v8imnout, Ze behem nakroku na schod nema panevni dno neustale
stejné napéti.

Zvladate schod? Pridejte si naro¢nost

Misto na schod mUzete jit do podirepu. Nebo cvic¢eni vyzkousejte
s balan¢nim pulvalcem. VyuZijte oblou i plochou stranu.
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Joga

Jéga je o vnimani téla a praci s nim. Proto ji doporucuji, at vas trapi
panevni dno, nebo ne. Skvélé je, ze si kazdy mdze vybrat svou

osobné jsem si oblibil systém Jéga v dennim Zivoté, protoze
kombinuje poznatky jégového mistra a zapadnich lékard.
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Pro zvidave:
Trocha teorie navic

Zaklady uz znate a vite, jaka cviceni vam prospéji. Jestli jste chtéli jen
aktivovat své panevni dno a dozvédét se néco o tom, jak funguje,
mUzZete uz tento e-book odlozit. Pro ty z vas, které zajima vic, jsem

pripravil jesté par zajimavosti.

Pfipraveni?

www.ahinsashoes.cz 24
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Muze za to mozek

Kdyz ochabuiji svaly, ochabuje mozek.

Zda se vam to jako blaznivé tvrzeni? Mate pravdu, je trochu
nadsazené. Ale zaklada se na pravdé. Mozek ovlada kazdy kousicek
lidského téla. Upravuje napéti ve svalech, sleduje zmény v okolnim
svété a pripravuje na né télo. Dokud ma prehled o vSech ¢astech
téla, je vse v poradku. PotiZ prichazi, kdyZ na nékteré ¢asti zacne

zapominat.
Jak k tomu dojde?

Vratme se k noham. Predstavte si, Ze byste cely Zivot chodili bosky.
Vase chodidla by nemeéla Zadna omezeni, a dokud byste byli zdravi,

fungovala by prirozené. Mozek by vnimal a ovladal kazdou jejich ¢ast.

Co se stane, kdyz takovou svobodnou nohu sesnérujete do Uzkého
prostoru? Najednou ztracite moznost nektere jeji casti pouzivat.
Mozek to zkousi... a pak to vzda. Postupné prestava chodidla a nohy

vnimat a nedokaze je ovladat.

Podobné je to i s panevnim dnem. Pokud prenastavite nékterou ¢ast
téla, na kterou panevni dno navazuje (napfiklad zminéné nohy),
meénite nastaveni panevniho dna. Pak se mUzZe stat, Ze ho mozek

nezvlada spravné ovladat.

Proto mUze byt tézké vratit panevnimu dnu jeho funkci. Svalovou silu
natrénujete snadno, ale vysvétlit mozku, ze ma ovladat i tuto ¢ast, to

uz je jinal
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Pomohou cviceni, ktera jsme si ukazali - napriklad obycejné hlazeni.

Mozek ovlivriuje celé vase télo.
Proc je vzprimeny stoj dulezity
pro zdrave télo?

Umite stat? To vlbec neni hloupa otazka. Jen se rozhlédnéte kolem

sebe, az budete na zastavce. Vétsina lidi stoji takto:

o kolena zapadla dozadu
e Dbricho vystréené, extrémneée prohnuta bederni pater
e hrudni pater vyhrbena dozadu

e hlava predsunuta
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To je stoj, pfi kterém nas nohy aktivné nenesou. Ani nemohou — tlaci
se v Uzkych botach, jsou naklonéné podpatkem. Co se pfi tom déje s

télem?

Predstavte si své télo jako véz z kostek. Kdyz je véz dokonale
zarovnana, drzi. Tlak kostek se rozklada, to znamena, ze

nepretézujete pater ani jiné casti téla.

Toto je vzprimeny stoj, pro ktery jsme se my lidé vyvinuli a do kterého se

automaticky nastavime, kdyz aktivujeme chodidla.

A co kdyz kostky vychylime? Jednu posuneme dopredu, druhou
dozadu, tretf trochu do strany. Véz se zac¢ina kyvat. ZatéZ nesou jen

Casti kostek a hrozi pad.

Tak funguje lidske télo, kdyz nestojime vzpfimené. Kostky jsou
jednotlivé casti téla: nohy, kolena, panev, bederni patef, hrudni pater,
hlava. Kdyz je vychylite, nesou obrovsky tlak. Jednotlive ¢asti se

pretézuji, v téle vladne napéti a mozna se ozve i bolest.

Mozek ale nemuze dovolit, abyste se sesypali jako véz z kostek. Proto
musi kolem své ,véze“ prenastavit napéti. Toto napéti udrzuje po cely

den, a tak vznikaji nékteré chronické potize.

Jeden casty priklad za vSechny:

Rada z nas sedi a chodi s pfesunutou hlavou. Abychom hlavu udrzeli, musi
mozek nastavit vyssi napéti kolem sval(i sije. Proto tolik dospélych boli ,za
krkem” a maséze pomahaji jen krdtkodobé. Resent je piitom jednoduché:

Zacentrovat hlavu, zarovnat tu jednu vySoupnutou kosticku ve vezi.
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Lidské télo je jako véz z kostek. Jakmile jednotlivé kostky posunete, ztrdci

stabilitu.

Co s tim mUzeme délat? Zbavme se v8eho, co nasi véz z kostek
narusuje. Typicky to budou napfiklad Uzké boty a podpatek. Nau¢me
se aktivovat nohy, jak jsme si to ukazovali v cvicenich. AZ nas opravdu
ponesou, véz z kostek se srovna sama. Jak na to se doctete i v e-

booku Krok za krokem ke zdravé chlzi.
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Nesouci nohy pomdhaji centrovat celé télo.
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Proc je vzprimeny stoj dulezity
Ve V4 2
pro panevni dno?
Predstavte si svij trup jako plechovku od limonady. Panevni dno a
branice jsou dno a vrsek, bfisni a zadoveé svaly jsou stény.

Predstavte si, Ze prazdnou plechovku zatiZite. Co se stane? Vaha se
rozlozi a i tenka sténa plechovky unese velkou zatéz. Jednoduse:

Nestane se nic.

Co se ale stane, kdyz plechovku deformujete? Co kdyZ naklonite

dno? Az takovou plechovku zatizite (klidné i mensi silou), zborti se.
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Lidskeé télo je takova plechovka. Kdyz naklapite panevni dno, typicky
Spatnym stojem a podpatky, deformujete ho. Vznika nerovnovaha a

napéti. Trpi vase bederni pater, panevni dno i organy.

KdyZ nakldpite pdnevni dno, vznikd nerovnovdha a napéti. Jako kdybyste

zdeformovali prdzdnou plechovku.
Pojdme si zopakovat, co mize deformovat ,plechovku“ naseho téla:

e podpatek (i nizky)

e zmacknuté prsty na nohou

e Uzka sukné

e kalhoty s extra nizkym sedem

e U deéti velka plenka nebo moc vrstev obleceni

Jednoduse cokoliv, co omezuje pohyb a nuti vas najit si novy zplsob

chiize.

I mald zména mize zpUsobit velké potize: Kdyz boty stahnou k sobé
prsty na nohou, ztracite rovnovahu. Kotnik se borti dovnitf, kolena

rotuji a s nimi kycle. Naklapi se panev, a tedy i panevni dno.
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VSe souvisi se vSim. Kdy prsty na nohou sesnérujete v boté, Sifi se

nerovnovdha do celého téla.

Tip na c¢teni: Zdeformovana ,plechovka” trupu ovliviiuje i funkci vnitfnich
organ, a tak skodi vasemu zdravi. Pomdze vam bosa chlize? To se dozvite

v ¢lanku Barefoot a imunita.

Panevni dno jako okno do
duse?
Prospéjte panevnimu dnu, prospéjete své psychice.

Cvicenim bohuzel nemdzete vyresit veskeré psychické potize. Ale
verim, ze vénovat se panevnimu dnu znamena odkryvat fadu tabu,
ktera jsou s touto ¢asti téla spojena. O panevnim dnu se mluvi

Septem, natoz pak o souvisejicich potizich.
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My z&padnaneé si s sebou neseme rfadu predsudkd — pri navstéve
vychodnich zemi je pro nas napriklad nepredstavitelné nepouzit na

toaleté papir, ale vodu. A nas intimni Zivot je jedno velke tabu.

Vnimani panevniho dna a péce o néj mize nastartovat zmeénu. Uz
proto, Zze se zatneme vénovat zanedbavané ¢asti téla. Kdyz zaroven
osvobodime své télo a nastavime ho prirozeng, mdze nam kazdy

pohyb délat radost.

Samozrfejme, vSechny problemy svéta tak nevyresime. Ale své

psychice urcité prospégjeme.

Tip na cteni: Bosa chlize je balzam na nervy. Prectéte si podrobnosti

v ¢lanku Spokojenost od hlavy k paté.
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Maji bosi lide lepsi sex?

Téma sexu a intimity s panevnim dnem uzce souvisi. Pravé lide
s nefunkénim panevnim dnem cCasto prozivaji neprijemné pocity a
bolest pfi sexu. Podrobné jsme toto téma rozebrali se sexuolozkou

Petrou Vrzackovou v tomto ¢lanku. Vyberu proto jen to nejdilezitéjsi.
Predevsim: Jak souvisi sex a bosa chlize?

UZ jsme si ukazali, Ze chodidlo zdeformované a naklonéné
nevhodnymi botami ovliviiuje nastaveni celého téla. Vytvari
nerovnovahu, ktera se siri dal: pres kotniky, kolena, kycle, panev. Tedy

i do panevniho dna.

A jak fika sexuolozka Petra Vrzackova:

,Obecné je pro kvalitni a uspokojivy sexualni Zivot potfebné mit svalstvo a
kostru v rovnovaze. Zasadni je stabilita patere, volna hybnost kloubd,

predevsim kycli a kolen.”

Také uvadi, ze pro plny prozitek sexu je dllezité prokrveni panve a
volné proudéni krve v téle. Aby to bylo mozné, musi byt télo

naprosto svobodné, nesvazaneé, s idealnim svalovym napétim.

Rikate si, Ze prece pFi sexu nenosite boty a svazujici obledeni? Na
tom nezalezi. Pokud je nosite vétSinu zivota, vase télo funguje podle
upravenych pohybovych program@ a se zménénym svalovym

napéetim. Proto je stale svazané, i kdyz se zujete a svléknete.
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Proto doporucuiji:

e Vnimejte, co vaSe télo svazuje a omezuje.
e Vyfadte to ze svého Zivota.

e Chodte bosky nebo si vyberte boty, které vas osvobodi.

Tip na cteni: Nevite, jak vybrat zdravé barefoot boty? Prectéte si velky

navod.

Panevni dno a problém,
o kterém se nemluvi

Inkontinence. Myslite si, Ze trapi jen starsi lidi? Vibec ne, bézné se
dotyka mladych Zen po porodu — a také muzd. Koreny problému

Casto vedou pravé k nefunkénim svaldm panevniho dna. A protoze
jde o potiZe, o kterych se tézko mluvi, nechavame si je pro sebe a

neresime je.

Re3eni je mozna na dosah, i kdy? si netroufnete inkontinenci s kymkoliv

probrat. Pomaha cviceni.

Experiment, do kterého se zapojilo 1817 Zen, dokazal, Ze inkontinenci
ucinne fesi cvi€eni na aktivaci panevniho dna. Carolyn Lindsay, vrchni

fyzioterapeutka v Chesterfieldske kralovske nemocnici, uvadi:

,Pres polovinu Zen hlasilo kompletni vyreseni inkontinence. Témer tfi

Ctvrtiny hlasily bud uplné vyreseni, nebo zlepseni.”
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Autori této studie proto zvlast zenam doporuduji cviceni na panevni

dno.

S tim souhlasi také autori dalsi studie z roku 2018. Ti zjistili, ze jesté
lepsi vysledky ma cviceni na panevni dno kombinované s cvi¢enim na
posileni hluboké bfisni svaloviny. A skvéla zprava: Bfisni svalstvo patfi
k dalSim oblastem, které posilujete a aktivujete pfi pfirozené bosé

chdzi.

Chcete se naucit chodit zdravé? Prolistujte si dalsi e-book Krok za krokem ke

zdravé chidzi. Je zdarma.
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Cely e-book v jedne véte

Kdybyste si neméli zapamatovat nic jiného, odneste si toto

Jakmile aktivujete nohy tak, aby vas skutecné
nesly, automaticky aktivujete panevni dno.
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Preji radostné cviceni!

A jsme na konci. Probrali jsme spolu vsechno, co jste o panevnim
dnu potfebovali védét. Ted uz dokazete sami cviCit a pe€ovat o négj.
To je to nejlepsi, co mizZete pro své télo udélat.

NecCekejte na dalsi tyden, mésic, rok. Zacnéte cvicit hned, klidné
pomali¢ku. Uvidite, Ze je to snadné a ze se brzy dostavi vysledky.

A kdyby vam cokoliv neslo, nejste na to sami. Ozvéte se mi. Moc rad
vam poradim - jen prosim o trpélivost, nekdy chvili trva, nez se
dostanu k odpovedi. ;)

Do té doby preji spoustu radosti z cviceni. A budu se tésit, Ze se
s vami potkam tfeba na Facebooku nebo Instagramu.

Lukas Klimpera

Fyzioterapeut a

zakladatel Ahinsa shoes
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Ochrana autorskych prav

Autorem tohoto e-booku je fyzioterapeut Lukas Klimpera.
Napsal jsem ho proto, abych vam pomohl ke zdravé chizi, proto se
nebojte nasdilet ho svym blizkym. Obsah tohoto e-booku je zakazano

menit, kopirovat, ani pouzivat k jakémukoli jinému nez osobnimu

ucelu bez pisemného souhlasu autora a také Ahinsa shoes. Dékuiji.
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Boty navrzené fyzioterapeuty Rucné vyrobené. Etické.

A taak pohodIné!

Uz jen krok ke zdravé chiizi
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