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MozZna to netusSite, ale prave ted, béehem béZzného dne, délate
aktivity, které mohou postupné oslabovat vase panevni dno a
prispivat k inkontinenci, prolapsu nebo bolestem v
podbrisku.

Problém neni v tom, ZE tyto aktivity délate - jsou pfirozenou
soucastiZivota. Problém je vtom, JAK je délate.

Vas mozek postupné zapomneél, jak spravné koordinovat
dech, panevni dno a cely stred téla pri bézZnych Cinnostech.
Misto prirozené souhry, kterou jste méla jako dité, pouziva
nahradni strategie, které panevnidno pretéZuji.

Dobrou zpravou je, Ze staci jednoduché apravy, abyste tyto
kaZdodenni aktivity proménila z "nepfatel” vaSeho panevniho
dnavjeho "trenéry".

V tomto pruvodci odhalime 5 nejbéznéjsich aktivit, ktereé
mohou poskozovat vase panevni dno, a ukaZeme vam, jak
je délat zpusobem, ktery naopak pomaha obnovit jeho
pfirozenou funkci.







Aktivita 1: Zvedani tezkych
predmeétu

CO VETSINA ZEN DELA SPATNE:

Pfizvedani nakupnich tasek, détinebo krabic vétSina Zen:

e Zadrzidech avytvoritlak dolu

e Predklonise v pasesrovnymikoleny

e Napne pouze povrchové svaly bficha

e Zapomene na koordinacidechu apohybu

Tento zpusob zvedani vytvari extrémni tlak na panevni dno,
ktery muZe byt aZ 3x vySsi neZ normalné. Pravé toto
opakované pretéZzovani je jednou z hlavnich pricin oslabeni
panevniho dna anasledné inkontinence.




JAKTO DELAT SPRAVNE:

1. Priprava pred zvednutim
e Pristupte blizko k predmeétu, ktery chcete zvednout
e Rozkrocte se na Sitku panve pro stabilni zakladnu
e Pokrcte kolena akycle smérem do diepu, ne zada

2. Aktivace stredu téla
e Pred zvednutim se nadechnéte do bocnich stran bficha
e Spocatkem vydechu jemné aktivujte hluboké brisni svaly
(pocit "zpevnéni" stfedu téla)
e Predstavte si, Ze vytvarite stabilni valec od panve po
hrudnik

3.Spravny pohyb
e Zvedejte predmeét s vydechem, nikdy ne se zadrzenym
dechem
e Pohybzacinejte od nohou, pékné ze dfepu
e Drzte pfedmeét blizkou téla

o UdrZujte pfirozené prohnutiv bedrech



4. Pokladani predmétu

Stejny princip platiipiipokladani - vydech prinamaze
Pokrcte kolena, ne zada

UdrZujte aktivaci stfedu téla po celou dobu

PRAKTICKY TIP:

VyzkouSejte "dechovy trik" - tésné pred zvednutim si lehce
odkaslejte. Tento pohyb prirozené aktivuje vas stred téla
vcetné panevniho dna. Ihned poté se nadechnéte do stran
biicha a za¢néte zvedat s videchem.




PROCTO FUNGUJE:

Spravna pozice panve pri sezeni umoznuje panevnimu dnu
fungovat v jeho optimalni délce a napéti. Kdyz sedite s
neutralni panvi, svalové souhry mezi branici, briSnimi svaly,
zadovymi svaly a panevnim dnem mohou fungovat
prirozeneé, podobné jako pri stoji. Naopak, sezeni s
podsazenou panvi narusuje tuto souhru a vytvari chronickeé
napéti v panevnim dnu.

CVICENI PRO POSILENI:

V nasem FyzioKlubu se naucite specialni cviky, které muzete
nenapadné provadét i béhem pracovniho dne - napfiklad
jemné pohyby panve na zidli nebo dechova cviceni vsedé,
ktera znovu aktivuji prirozené svalové souhry a zlepSuji
funkcipanevniho dna primo pri praci.







Aktivita 2: Sezeni u pocitace

/v kancelari
CO VETSINA ZEN DELA SPATNE:

Pii dlouhodobém sezeni v kancelaii nebo u pocitace mnoho
zen:

e Sedi s prekfizenyma nohama, coZ blokuje spravné
prokrveni panve

e Podsazuje panev a "hroutise" doZidle

e Sedinakostr¢imistonasedacich hrbolech

e Zapomina béhem dne ménit pozici

e Majiramena vytazena k uSim a hlavu vysunutou dopredu

Tyto pozice vytvari chronicky tlak na panevni dno, omezuji
jeho prokrveni a postupné€ narusuje spravné svalové souhry v
celé oblasti stredu téla.




JAKTO DELAT SPRAVNE:

1. Zakladni nastaveni panve
e Sednéte sinapredni cast zidle
e Najdéte své sedaci hrboly (dvé kosti, na kterych skutecné
sedite)
e Lehce se zhoupnéte dopredu a dozadu, abyste nasla
neutralni pozici panve
e UdrZujte mirné pfirozené prohnuti v bederni pateri

2. Pozice nohou
e Chodidla celouplochouna zemi
e Kolena priblizné v thlu 90° nebo mirné niZe nez kycle
e Nohy na Sirku panve, ne prekrizené
e Pokud nemtuzZete dosahnout nohama na zem, pouZijte
opérku




3. Spravné dychani pri sezeni
e Pravidelné siuvéedomujte svujdech
e Dychejte do bo¢nich stran bficha
e KaZzdou hodinu si dopfrejte 3-5 hlubokych branic¢nich
nadechu

4. Dynamické sezeni
e Méiite pozicikazdych 20-30 minut
o Stiidejte sezenina krajiZidle as opfenymizady
o VyuZivejte rtizné typy sezeni (na gymnastickém mici,
klekacce)

PRAKTICKY TIP:

Nastavte si upominku na telefonu kazdych 30 minut. Kdyz se
ozve, udélejte "mikro-reset": nadechnéte se do bocnich stran
bficha, vytahnéte se temenem hlavy vzhuru, uvolnéte
ramena od usi a obnovte spravnou pozici panve. Cely proces
trva jen 10 sekund, ale dramaticky sniZuje zatiZeni panevniho
dna.




PROCTO FUNGUJE:

Spravna pozice panve pri sezeni umoznuje panevnimu dnu
fungovat v jeho optimalni délce a napéti. Kdyz sedite s
neutralni panvi, svalové souhry mezi branici, briSnimi svaly,
zadovymi svaly a panevnim dnem mohou fungovat
prirozeneé, podobné jako pri stoji. Naopak, sezeni s
podsazenou panvi narusuje tuto souhru a vytvari chronickeé
napéti v panevnim dnu.

CVICENI PRO POSILENI:

V nasem FyzioKlubu se naucite specialni cviky, které muzete
nenapadné provadét i béhem pracovniho dne - napfiklad
jemné pohyby panve na zidli nebo dechova cviceni vsedé,
ktera znovu aktivuji prirozené svalové souhry a zlepSuji
funkcipanevniho dna primo pri praci.







Aktivita 3: Kychani a kaslani

CO VETSINA ZEN DELA SPATNE:
Pfikychaninebo kaSlani vétSina Zen:

e Prekvapijenahlyimpulzanemajicas se pripravit
e Zadrzujidech avytvarisilny tlak dolt

e Napinajijen povrchové brisnisvaly

e Prohybajise v bedrech nebo se naopak hrouti

o Krecovité stahuji panevnidno v panice

Tento prudky nartst nitrobriSniho tlaku bez spravné
koordinace muiZe zpusobit Gnik moci a postupné oslabovat
podporu panevniho dnaa organt.




JAKTO DELAT SPRAVNE:

1. Véasna priprava
e Naucte serozpoznat bliZicise kychnutinebo kaSel
e Okamzité zaujméte stabilni pozici (rozkro¢ené nohy pfi
stoji)
e Pokud sedite, zpevnéte sed na sedacich hrbolech

2. Aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému
e Provedterychly nadech do bocnich stran biicha
e Spocatkem vydechujemneé aktivujte hluboké brisnisvaly
e Predstavte si, Ze vytvarite stabilni valec od panve po
hrudnik

3. Optimalni pozice téla
e Mirné se predklorite v kyclich (ne v pase)
e Jemneé pokrcte kolena, pokud stojite
e UdrZujte dlouhou patef bez hrouceni




4. Technika "zkrizenych rukou”
e Pokud mate cas, zkriZte ruce pred bfichem
e Jemné je pritisknéte k bfichu pro dodate¢nou podporu
e Tento jednoduchy trik poskytuje dalsi stabilizaci stredu
téla

PRAKTICKY TIP:

Vytvorte si "kychaci mantru" - kratkou myslenku, kterou si
automaticky pripomenete, kdyz citite prichazejici kychnuti:
"Predklon, vydech, zpevnéni." Tento mentalni trigger muze
casem vytvorit automatickoureakcivaseho téla.




PROCTO FUNGUJE:

Pfi spravné koordinaci dechu a aktivaci hlubokého
stabilizacniho systému se tlak v bfiSni dutiné rovnomérné
distribuuje. Branice, bri$ni svaly, zadové svaly a panevni dno
pracuji v souhfe jako jeden tym, podobné jako kdyZ jste byli
dité. Tato prirozena koordinace vytvari automatickou
podporu panevniho dna bez nutnosti jeho izolovaného
stazeni.

CVICENI PRO POSILENI:

V naSem FyzioKlubu se postupmeé naucite aktivovat svalovou
koordinaci panevniho dna s ostatnimi svalovymi partaky
stiedu téla. Ve chvili kychnuti nebo zaka$lani se aktivuje cely
svalovy systém stfedu téla a nedojde k akutnimu pretizeni
panevniho dna. Cela zatéz se rovnomerneé rozprostie bez
nahlého tniku.







Aktivita 4: Chuze s
nespravhym postavenim
panve

CO VETSINA ZEN DELA SPATNE:

PribéZné chtizimnoho Zen:

e Chodisvyrazné vysazenou panvi ("prohnuta zada")

e Nebo naopak s pfehnané€ podsazenou panvi ("plocha
zada")

e Nedostatecné aktivuje hluboké stabilizacni svaly

e Ma zkracené flexory kycli, které tahnou panev dopredu

e Nedostatecneé zapojuje hyzdoveé svaly prichuzi

Tyto nevhodné stereotypy chtize méni rozloZeni sil v panvi a
vytvareji chronické pretiZeni panevniho dna nebo naopak
jeho nedostatecnou aktivaci.




JAKTO DELAT SPRAVNE:

1. Nalezeni neutralni pozice panve
e Postavte se bokem k zrcadlu
e VyzkouSejte extrémnipodsazenia vysazenipanve
e Najdéte stiedni pozicimezitémito extrémy
e V této neutrdlni pozici by mélo byt mirné prirozené
prohnutiv bedrech

2. Aktivace hlubokého stabilizacniho systému pri chuzi
e Pred chuzi se nékolikrat nadechnéte do bocnich stran
bricha
e Predstavte si, Ze mate kolem stredu téla jemny korzet
e UdrZujte lehkou aktivaci hlubokych biiSnich svaltt béhem
chtuize




3.Spravny odval chodidla
e Doslapujte pres patu, ne celym chodidlem najednou
e Postupné pienasejte vahu pies vnéjsi hranu chodidla
e Odrazprovadéjte pies paleca prednicast chodidla
e Spravny odval chodidla piirozené aktivuje spravné
svalové retézce

PRAKTICKY TIP:

VyzkousSejte "techniku kralovské chuze" - predstavte si, Ze
mate na hlavé korunu nebo knihu, kterou nesmite shodit.
Tato pfedstava vam pomuZze automaticky narovnat celou
patef a najit optimalni postaveni panve. Zkuste takto chodit 5
minut denné a postupné prodluzuijte cas.




PROCTO FUNGUJE:

Neutralni postaveni panve pfi chtizi umoznuje panevnimu
dnu pracovat v jeho optimalni délce a napéti. Koordinovana
aktivace brfiSnich, zadovych a hyzdovych svalu vytvari
prirozenou podporu pro panevni dno a organy. Tento zpusob
chuze kopiruje prirozeny pohybovy vzorec, ktery pouzivame
jako déti,neZ honevhodné navyky narusi.

CVICENI PRO POSILENT:

V naSem FyzioKlubu vas naucime specialni cviky pro
obnoveni spravnych pohybovych stereotypu pii chuzi
Zaméiime se na uvolnéni zkracenych svala, aktivaci
oslabenych partii a pfedev§im na koordinaci vSech soucasti
hlubokého stabilizacniho systému béhem dynamického
pohybu.







Aktivita 5: Cviceni s vysokym
dopadem

CO VETSINA ZEN DELA SPATNE:

Pfi cvieni s vysokym dopadem (béh, skakani, aerobik)
mnoho Zen:

e Zacinaintenzivniaktivitu bez pripravy stfedu téla

e Nekoordinuje dech s pohybem

e Ma oslabenou aktivaci hlubokého stabilizacniho systému
e Pouzivanevhodnou obuvnebo cvi¢ina tvrdém povrchu
 Ignoruje varovné signaly (pocit tlaku nebo mirny tnik)

Tyto vysokoimpaktni aktivity mohou vytvaret extrémni tlak
na panevnidno - aZ Sestinasobek bézné zatéze - coZmuze vést
kjeho postupnému oslabenia prolapsu.




JAKTO DELAT SPRAVNE:

1. Pfiprava pred cvicenim
e Pred kazdym tréninkem aktivujte hluboky stabilizacni
systém
e Provedte 5-10 hlubokych brani¢nich nadechu
e VyzkouSejte nékolik lehkych poskoku s védomou aktivaci
stredu téla
e Postupné lehce zvySujte intenzitu

2. Koordinace dechua pohybu
e Pfi dopadu (faze nejvyssiho zatiZzeni) nikdy nezadrZujte
dech
e Vydechujte prinejvétsSinamaze nebo dopadu
e Udrzujte plynuly dechovy rytmus béhem celého cviceni
e Nikdynedychejte pouze do horni ¢asti hrudniku




3. Spravna technika dopadu
e Dopadejte pres predni cast chodidla, nikdy ne na celé
chodidlonebo patu
e Pokrcte kolena piidopadu pro absorbcinarazu
e Udrzujte mirné pokrceniv kolenouibéhem celého cviceni
e Predstavte si, Ze mate v kolenou pruziny

4.Vybér vhodného povrchua vybaveni
e Cvicte na pruzném povrchu (dfevéna podlaha, specialni
podlozka)
e Pouzivejte kvalitni obuv s dostatecnym tlumenim
e Zvazte pouZiti specidlnich vloZek pro dodatecné tlumeni

PRAKTICKY TIP:

Vytvorte si vlastni "pre-jump rutinu” - kratkou sekvenci,
kterou provedete pfed kazdym cvicenim s vysokym dopadem:
1) Pét hlubokych nadechti do bo¢nich stran bficha

2) Lehké pokrcéeni kolen s aktivaci stiedu téla

3) Tfi zkuSebni mini poskoky s védomou aktivaci hlubokého

stabilizacniho systému.



PROCTO FUNGUJE:

Spravna priprava a technika aktivuje tzv. "pre-jump reflex" -
prirozenou schopnost téla zpevnit stied téla tésné pied
dopadem. Tento reflex pouZivaji déti automaticky, ale s
vekem a nevhodnymi navyky ho casto ztracime. Koordinace
dechu a pohybu zajistuje, Ze tlak v bfiSni dutiné je
rovnomerné distribuovan a panevni dno neni pretiZeno.

DULEZITE UPOZORNENI:

Pokud prijakékoli aktivité s vysokym dopadem zaznamenate i
minimalni tnik moci nebo pocit tlaku v panevni oblasti, je to
signal, Ze vaSe panevni dno neni pripraveno na takovou zatéz.
Pfejdéte doCasné na aktivity s nizkym dopadem a zamérte se
na posileni hlubokého stabilizacniho systému pomoci

Metody 4 klicu. K vysokodopadovym aktivitam se muzete
postupné vratit, az bude vas stred téla dostatecné silny.




ZAVER: VASE CESTA K
FUNKCNIMU PANEVNIMU
DNU ZACINA NYNI

Tyto tpravy béznych dennich aktivit jsou prvnim krokem k
obnoveni spravné funkce vaSeho panevniho dna. Nejde o to
pridat dalsi cviceni do vaSeho nabitého rozvrhu - jde o zménu
zpusobu, jakym délate to, co uz stejné délate kazdy den.

Pamatujte, Ze vaSe panevni dno neni izolovana cast téla, ale
soucast komplexniho systému. KdyZ obnovite piirozenou
souhru mezi branici, bfiSnimi svaly, zadovymi svaly a
panevnim dnem, vaS mozek si postupné vzpomene na
pohybové vzorce, které zna z détstvi.

Pokud jste pripravena udélat dalsi krok a chcete objevit
kompletni Metodu 4 kli¢u, ktera tisicim Zen pomohla zbavit
se inkontinence, prolapsu a bolesti, navstivte nas FyzioKlub.
Zde najdete presné navody, video lekce a podporu na vasi

cesté k funkénimu panevnimu dnu.



Nezapomente - neni normalni Zit s Gnikem moci, pocitem
tlaku nebo bolesti. VasSe télo je schopné znovu fungovat tak,
jak ma. Sta¢imu jen pripomenout, jak na to.

Ve FyzioKlubu najdete vSe potiebné, aby se Vam to konecné
podatrilo.

NASE DOPORUCENT:

Cvicte ve FyzioKlubu prvnich 7 dni na zkouSku a osahejte si
nasi metodu cviceni. Vnimejte, co se déje nejen s panevnim
dnem, aleis celym télem.

Po 7 dnech ve FyzioKlubu budete mit moZnost pokracovat ve
cviceni a v reSeni VaSich potiZi. Jsme presvédceni o tom, Ze
konecné spolecné s nami ziskate zpét své funkcni panevni
dno aradost z pohybu.




Kdybyste potfebovala s cimkoliv poradit, nevahejte se na nas
obratit:

info@corerestart.cz
+420732966 445

Filip a Tomas Kunakovi
FyzioKlub | CoreRestart
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