Panevnidno

e Panevni dno se sklada anatomicky ze dvou &asti rozdélenych do tfi vrstev svald,
které vzajemnou souhrou neustale u¢inné a pruzné uzaviraji panevni oblast.

* Panevni dno se podili na podpofe vzniku spravného nitrobfiSniho tlaku, ktery
podporuje stabilizaci patefe v oblasti bederni.

* Panevni dno podpira vSechny bfiSni organy a zachovava jejich uloZzeni na
spravném misté, a tak podporuje jejich naslednou funkci.

* Panevni dno, jako jeden ze &ty stabilizacnich svalu, predstavuje spojeni horni a
dolni ¢asti téla pfes panev. Aktivaci svalstva panevniho dna udrzuje veSkerou
vazivovou strukturu panve v dokonalé souhfe se svaly pro spravnou podpurnou

funkci téla.
* Svaly panevniho dna pusobi jako celek proti gravitaci, protoze vSe co je ulozeno v
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horni ¢asti téla plasobi smérem dolu. Tak vznik& obrovsky napor na panevni dno,
které je nutné stale védomé aktivovat.

Cviky ke zpevnéni panevniho dna jsou dulezité pro kazdého ¢lovéka:

1. jako prevence
- ve smyslu vSeobecného posilovani, kontroly drzeni a stabilizace téla

2. pfi obtiZzich €i problémech cvi €eni pomaha:
- pfi inkontinenci

- pfi poklesu panevnich organa Zeny (déloha, mo¢ovy méchyf, mocova trubice,
stfeva)

- pfi ochabnuti a poranéni svalstva pfi porodu
- pfi problémech v bederni patefi

- po gynekologickych operacich

- pfi sexualnich problémech



