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Promény panevniho dna v Zivoté Zeny Petra Levad

Promeny panevniho dna v Zivote zeny

Poznejte 5 klicovych obdobi a udalosti v Zenském Zivoté, které zasadnim zplUsobem ovliviuji
zdravi panevniho dna.

Zjistite, ze fyzicka kondice panevniho dna nesouvisi jen se svalovou aktivitou, alei s
hormonalnim nastavenim a emocemi.

Kazdé obdobi s sebou nese specifické problémy, a ty se naucite vyresit.

Specializuji se na Zzenské panevni dno — jeho obtize, radosti i dary.
Uc¢im Zeny, jak si mohu své panevni dno uzdravit a vyuzivat jeho
schopnosti vnést do zivota radost, vasen, tvorivost a vitalitu.

@ Cviceni panevniho dna

BEZPECNY PROSTOR PRO INTIMNI TEMA
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Uvod

Dékuji vam, Ze Ctete tento text a zajimate se o souvislosti Zivotnich udalosti s kondici vaseho panevniho dna. Na
nasledujicich stranach najdete informace, které mohou vyraznym zplsobem ovlivnit kvalitu vaseho Zivota.

Tento ebook jsem napsala proto, abych Zenam priblizila dulezZitost panevniho dna pro nase fyzické a dusevni
zdravi. Chci vam ukazat, jak kondici naseho panevniho dna ovliviiuje nejen nase svalova aktivita, ale i hormony a
emoce. Chci vam priblizit, jak Ize vyresit nejCastéjsi obtize v prislusném obdobi a jak se pripravit na ta obdobi,
ktera vas jesté Cekaji.

Védomou praci se svym télem, panevnim dnem, mysli a emocemi jsem se stala zdravou, radostnou, vitalni a
tvofivou Zenou. Mam se rada, citim se Zensky, svobodné a bavi mé Zit.

Rozhodné to tak ale nebylo vzdy.

Zenstvi pro mne byvalo utrpenim — mivala jsem bolestivou menstruaci a opakované gynekologické obtize.
Kazdodenni soucasti mého Zivota byla Unava a rozladénost. Méla jsem v sobé spoustu nahromadénych a
potlacovanych emoci — smutek, bolest, bezmoc, vztek a zoufalstvi.

Zlom nastal, kdyZ jsem si plné uvédomila a prijala zodpovédnost za svij Zivot a své zdravi. Intenzivni praci na
sobé samé jsem se uzdravila fyzicky i psychicky.

Dvé tehotenstvi a dva porody mi ukazaly, jak ziskat, udrzet, ztratit a opét si vzit zpét svou Zenskou silu. Spolu
s vycvikem pro duly také to, jak v téhotenstvi, pri porodu a v materstvi podporovat ostatni Zzeny.

© 2015 www.cvicenipanevnihodna.cz 4 petra@petraleva.cz
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Prace s panevnim dnem a vycvik pro lektorky metody 3 x 3 (autorky Renaty Sahani, zakladatelky Skoly panevniho
dna) mi otevrely oci a cestu ke zdravi, Zivotnimu elanu, radosti a tvorivosti.

Vycvik kraniosakralni biodynamiky (v podani Michaely Lamany Mazacové, Skola védomého doteku) mne propojil
s mym zdravim, poslanim, svobodou, hlubokym klidem a dlivérou v Zivot.

Vycvik rodinnych konstelaci (u Bhagata, Johanna Zeilhofera) mne naucil, Ze Zivotni udalosti maji hluboké
souvislosti a vSe nemusi byt tak, jak na prvni pohled vypada.

Rekvalifikace v oblasti zdravotniho cviceni (pod vedenim Daniela Miillera, 1Q pohyb akademie) mi dala znalosti a
prozitek fyzickych struktur téla.

V tomto ebooku se s vami délim o informace, zkusenosti a souvislosti, které jsem na své cesté ziskala.

Mym pranim je, aby vSechny Zeny znaly a vnimaly své télo, své panevni dno. Aby védély,
jak o néj pecovat a vyuzivat dary, které ndam nabizi. Véfim, Ze po precteni tohoto ebooku
budete védét o svém panevnim dnu vice a tyto informace vam prinesou kvalitnéjsi Zivot.
Preji vam pfijemné a inspirativni Cteni.

Petra
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Co je panevni dno

Panevni dno je uskupeni svall, které preklenuje dolni otvor v panvi. Ma tvar nalevky a je tvofeno 3 vrstvami
svald.

Nejhlubsi a povrchova vrstva vedou od predni ¢asti panve smérem ke kostréi a kosti kfizové, prostfedni vrstva
vede v predni ¢asti panve mezi sedacimi hrboly. Svalova vlakna se tak vzajemné kfizi a tvofi pevné, ale pruzné dno
panve.

FUNKCE PANEVNIHO DNA

Panevni dno je velmi dulezitou soucdsti naseho téla a poskytuje
nam mnoho uzitku nejen v télesné, ale i psychosomatické
(emocni) a energetické roviné.

Ano, Ctete spravné, nase télo je s nasimi emocemi a energii
velmi Uzce propojeno a vzajemné se vyrazné ovliviuji.

Pojdme si funkce prehledné vyjmenovat.

© 2015 www.cvicenipanevnihodna.cz 6 petra@petraleva.cz
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Fyzicka rovina |

1) sviraci — svérace v panevnim dnu uzaviraji otvory mocové trubice,

pochvy a konecniku,

2) podpurna — podpira organy uloZzené v panvi (mocovy méchyft, zenské

pohlavni organy, konecnik) a podporuje jejich funkci,

3) dechova — pokud dychame spravné, ucastni se dechového mechanismu,

4) stabiliza¢ni — udrzuje postaveni téla, je soucasti hlubokého svalového
stabilizacniho systému (spolu s branici, hlubokymi bfiSnimi a zadovymi ‘\
svaly).

Psychosomaticka rovina

5) citlivy emocni barometr — velmi citlivé reaguje na nase emoce, mnohem citlivéji nez svaly trapézové (na

ramenou),
6) ulozisté emoci — prijemnych a radostnych, ale i neprijemnych, nezpracovanych ¢i potlacenych.

Energeticka rovina

7) energetické cerpadlo — podili se na Cerpani a distribuci Zivotni energie v téle.

© 2015 www.cvicenipanevnihodna.cz 7 petra@petraleva.cz
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Fyzicky, emocné a energeticky funkcéni panevni dno velmi Uzce souvisi s fyzicky, emocné a energeticky zdravymi
Zzenskymi organy — pochvou, délohou, vejcovody, vajecniky. Veskeré nezpracované emocni prozitky se do naseho
panevniho dna a Zenskych organi ukladaji a ovliviiuji nase télo a prozivani.

Kondice panevniho dna Uzce souvisi IPro Zeny je nesmirné daleZité, aby mély funkénl'I
e s mocovou inkontinenci, I panevni dno a aby jej umély vnimat a pracovat s nim. I
e s poklesem délohy, I Pokud mame panevni dno zdravé, jsme vitdlni, |
e s funkcni neplodnosti, | tvorivé, $tastné. UzZivame si své Zenstvi a jsme ve své I
e s hormonalni nerovnovahou, I I sile. Jsme napojené na svou intuici, zname své zZivotni I
e s bolestmiv zadech, I poslani. Intimitu prozivame s radosti a vasni. I
* s bolestmi kostrce, I Potize s udrzenim moti se nas netykaji nebo rychle | I
* se sexualnimi problémy, | odezni. Bez problémd menstruujeme, prozivdme I
* s menstruacnimi a gynekologickymi obtizemi, : intimitu a hladce rodime. Pfechod do zralého obdobi |
e s pocity Unavy, smutku Ci napéti. Brgzlvfr_nige_zfgthL __________________ l|

Promeény panevniho dna

Pojdme se blize seznamit s 5 zivotnimi obdobimi a udalostmi, které maji na zenské panevni dno zasadni vliv.

© 2015 www.cvicenipanevnihodna.cz 8 petra@petraleva.cz
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1) MENSTRUACE

Prvni menstruace

Dospivani a s nim spojeny prichod prvni menstruace, menarche. Naprosto novy a dosud nepoznany prozitek.
Divka se zacina probouzet v Zenu. Prechodovy okamzik v Zenském Zivoté, ktery je velmi vyjimecny.

Pamatujete si pfichod svych prvnich mésickt? Jak jste jej prozivala?
Jaké s nim mate spojené pocity?

Pripravila vds na néj vase maminka? Zasvétila vds do tajd
zenského Zivota a jeho cyklickych promén? Oslavovala s vami tento
prelomovy okamzik? Privitala vas mezi Zeny?

Jak na vasi prvni menstruaci zareagoval vas tatinek? Dal vam na
oslavu kvétinu Ci darek? Ocenil vaSe pravé rozkvétajici zenstvi?
Podporil vase Zenské sebevédomi? Dal vam zaklad pro pozdé;jsi
divéru k muzim?

Reakce nasich rodi¢ na nasi prvni menstruaci je klicova pro to, jak sami sebe pfijimame jako Zenu a jak vnimame
cyklicky projev svého Zenstvi — menstruaci. Reakce naSich bliznich, resp. pocity, které s nimi mame spojené, se
ukladaji v nasem panevnim dnu a v Zenskych organech. Neseme si je v sobé.

© 2015 www.cvicenipanevnihodna.cz 9 petra@petraleva.cz
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Pokud si nejste jista, jak jste prvni menstruaci [ Pokud prichod prvni menstruace neprobéhl podIe:
prozivala, mulzete si predist nize uvedené knihy. | vasich predstav, mlZete to zménit. Najdéte lektorku, |
Vnimejte pfri ¢teni své pocity a dozvite se to. : kterd provazi ritudlem menarche & mésiéni chyse |

e ars y vl v T v a dovolte si prozit tento prozitek jesté jednou, dle
Rozkvétajici zena. Pribéh zasvéceni divky v Zenu. I P P J J I

s v 7 7 7 s I
. , , . svych predstav. Je krdsné a ozdravné byt v
M. Dillonova, S. Barclayova, DharmaGaia, Praha 2006 1>V . p, . . . , yv 1
I bezpeéném prostiedi zasvécena do Zenstvi a uZit sil
Moje mala cervena knizka. Rachel Kauder Nalebuff, I jej v kruhu podobné naladénych Zen.
|

Rybka Publishers, Praha 2009

I Pokud preferujete soukromi, udélejte si ritual sama, I
IS podporou jemného vedeni menstruacni svicky. |

Menstruace v dospélosti

Jak prozivate své mésicni krvaceni dnes? Jste rada, Ze prichazi? Uzivate si dary,
které prinasi — plodnost, tvorivost, hluboké vhledy, vize, oCistu téla i duse...?
Nebo je to doba bolesti, utrpeni a vybuchl nahromadénych emoci? Jak moc si

dovolujete byt Zenou a Zit svUj Zivot cyklicky?

Bolestiva menstruace souvisi s tim, Ze své Zenstvi neZijeme svobodné, volné a
radostné. Je to cesta objevovani, vnimani svého téla, své intuice... Vnimejte, jaké
to pro vas je byt Zenou — pracujte se svym panevnim dnem, navstévujte zenské
kruhy a seminare.

© 2015 www.cvicenipanevnihodna.cz 10 petra@petraleva.cz
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Bolestiva menstruace

rTrpl'te—Ii pfi  menstruaci bolestmi, zkuste_I

: jednoduchou prvni pomoc — dychat.

I Lehnéte si na zada, pokrcte nohy, ruce si polozte

I na podbfisek.
I Vnimejte chvili své télo a sv(j dech. Vnimejte, jak I
I dech proudi skrze nos a dychaci cesty dol

| hrudniku a zpét. Pozorujte, jak dechova vina |

I rozSifuje hrudnik.

IPak poslete dech nize, az do oblasti bficha a
I beder. Vnimejte postup dechové viny z hrudniku
: az do bricha a beder.

| Po nékolika desich poslete dech jesté nize al
| oprete jej o panevni dno. MlzZete si predstavit, Ze |
I jej opirate o kalhotky.

=Vn|'mejte oblasti, ve kterych citite napéti Ci|
:bolest a posilejte do nich svij dech. Dychejte=
I takto nékolik minut a s kazdym vydechem I
I posﬂejte napéti z téla ven. I

© 2015 www.cvicenipanevnihodna.cz 11 petra@petraleva.cz
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2) SEXUALITA

Panevni dno je prozivanim sexuality vyrazné ovliviiovano. A plati i opacny vztah, kondice
pénevm’h\o dna velmi ovliviiuje intenzitu a kvalitu prozitka pfi milovani.

Pro Zenu je milovani spojeno s pronikanim jejiho partnera skrze panevni dno do jejiho
stredu, k jejimu zdroji Zenské sily. Prozitky, které mame se sexualitou spojené, velmi
vyraznym zplisobem ovliviiuji, jak se jako Zeny vnimame a zda se ve svém téle citime
bezpecné. A také, zda je pro nas bezpetné se muzlm odevzddvat — s laskou a
otevrenosti.

Détstvi

Kdyz jste se narodila a rodiCe zjistili, Ze jste holCicka, jak reagovali? Byli nadSeni, méli
radost, anebo byli spiSe zklamani? Byla jste jako bytost v Zenském téle bezpodminecné
pfijimana a oslavovana?

Kdyz jste zacala objevovat své télo, své pohlavni organy a prijemné pocity, které s sebou prinasi, mohla jste to
svobodné prozivat? Mohla ta mala holc¢icka na sebe sahat a zkoumat, co ve svém téle citi? Nebo slysela: , Fuj!“,
,10 se nedélal”, ,Hanbarko!“, ,To nesmis!“, ,Jsi zlobiva, oskliva!“ a jiné reakce, které prinasely pocit zmatku,
strachu a viny?

© 2015 www.cvicenipanevnihodna.cz 12 petra@petraleva.cz
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Pokud nam je fikaji rodi¢e nebo jiné osoby, které jsou pro nas dulezité, prijimame je jako nezpochybnitelnou
pravdu. Vytvorime si z nich normu, kterou se ridime, a Zijeme podle ni. A pokud ji porusime, trpime vycitkami a
pocity viny.

Emoce

Vsechny nase sexualni zkusenosti, ale i hodnoceni rodica, partnert a
nas samotnych se v nds  ukladaji - v nasi mysli
v burikach naseho téla, v naSem panevnim dnu. Kdyz dospéjeme, jsme
sice vétSi a samostatnéjsi, ale dost ¢asto v nas tato hluboce uloZzena
hodnoceni zlstavaji a ovliviiuji nas postoj k dotykani se nasich intimnich
oblasti a prozivani milovani.

Emoce s tim spojené ovliviuji i kondici naseho panevniho dna,
schopnost naplno prozivat a uzivat si svou sexualitu. PotiZze v této oblasti se mohou projevovat nizsi citlivosti
pohlavnich organ(, neschopnosti se uvolnit a prozivat orgasmus, bolestivym milovanim ¢i nepostupujicim
porodem.

I Pokud mate se sexualitou spojené neprijemné Ci dokonce ohrozujici pocity, doprejte si tuto realitu zmeénit. I

I Minulost uz nevratite a vycitky rodiclim ¢i partnerdm nepomohou. MUzZete ale vratit svému panevnimu dnu a |

I Zenskym orgdnim citlivost a uvolnit z téla neprijemné emoce, které vas omezuji. Lze toho dosdhnout |
: prostrednictvim cviceni panevniho dna, kraniosakralni biodynamikou, Zenskou naparkou, vaginalnim mapovanim :

La dalsimi technikami. S vaznymi psychickymi obtizemi je treba obratit se na psychologa Ci psychoterapeuta. }

© 2015 www.cvicenipanevnihodna.cz 13 petra@petraleva.cz
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3) TEHOTENSTVI

Doba téhotenstvi je Casto prvni obdobi, kdy se panevnim dnem za¢neme zabyvat.

Hormonalni vlivy

~ Téhotenstvi je pro Zenské télo i dusi doba velkych zmén. V téle Zeny vznika a roste novy
Clovék. S timto obdobim jsou spojeny obrovské hormonalni zmény, které téhotenstvi
doprovazi a udrzuji. Vlivem hormon se télo Zeny v pribéhu téhotenstvi pfipravuje na
porod a hormony ovliviuji vSechny dllezité tkané.

Plati to zejména pro oblast panve. Vazivo se rozvolfuje a panevni dno mékne. Navic
nese mnohem vétsi vahu — rostouci miminko a délohu, placentu, plodovou vodu. Tato
kombinace, zejména pokud se nejedna o prvni
téhotenstvi, ¢asto zplsobi, Ze panevni dno ma tendenci

klesat a mohou se objevit uniky moci Ci jiné potize
panevniho dna. M(zZe se bortit i klenba chodidla, a vznika plocha noha.
Rozvoliuji se téZz spona stydkd (chrupavcité spojeni panevnich kosti vpredu) a Sl
klouby (Stérbinovité skloubeni mezi kosti kfiZovou a panevnimi kostmi).

vV Vev

bolesti a potize s SI klouby, bedry a kostréi. ;ﬁ;

rNejIepél' je pripadnym

© 2015 www.cvicenipanevnihodna.cz 14 petra@petraleva.cz
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=obt|'2|'m predejit a vstupovat do téhotenstvi fyzickyi
I zdatna a se zdravym panevnim dnem. S tim je viak v :
I rozporu zivotni styl nasi spolecnosti — malo pohybu a |
: sedavé zaméstnani.

IPokud tedy nejsme zcela v kondici a panevni dno
I poklesava, je nejlepsi s nim pracovat ve Il. trimestru.
IV tomto obdobi muizZete své panevni dno cvicit, a
I zvysit tak jeho svalovy tonus.

: Necvicte v I. a lll. trimestru téhotenstvi!

I V prvnim se radujte z téhotenstvi a praci s panevnim
I dnem odlozte na pozdéji, aby se nezvySovala
= pravdépodobnost samovolného potratu.

IVe tfetim trimestru se ucte spise relaxovat, pokud
Ivém odbornik na panevni dno (i fyzioterapeut
I nedoporudi po diagnostice vasich potizi néco jiného.
IV tomto obdobi je treba panevni dno jiz spiSe

I uvolnovat a tim pfipravovat na porod.

I v 7 rv o v ’ . . ’ .V Ve
| Télesné obtize pomuZe zmirnit i zdravotni cvieni a
1 kranlosakralnl biodynamika.

www.cvicenipanevnihodna.cz
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IPokud zené v prlubéhu téhotenstvi vyplouvaji na
I povrch silné emoce a prozitky a jsou doprovézenyl
| emocnim diskomfortem Zeny (pocity strachu, viny, |
: selhdni, nedlivéry...), je dobré jim vénovat pozornost :

Ia pracovat s nimi co nejjemnéjsi neinvazivni |

v . Pl - . |

| metodou, napfr. kraniosakralni biodynamikou. Pak |

: nebudou prfi porodu branit volnému otevieni :

| panevnlho dna. ‘l
petra@petraleva.cz
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Kdyz miminko neprichazi

V emocni roviné ma na panevni dno nesmirné silny vliv, kdyz vytouzené téhotenstvi neprichazi anebo se nam
podati otéhotnét, ale miminko v pribéhu téhotenstvi odejde.

Vv

Vlivem zplsobu naseho Zivota je posledni dobou ptirozené poceti ditéte ¢im dal slozitéjsi. A tak je ¢asto nase

rd

panevni dno ovlivnéno i emocemi a hormony spojenymi s procesem umélého oplodnéni.

VI/ve

Pokud je panevni dno staiené, je to castou pri¢inou funkéni
neplodnosti — tedy Iékari nenajdou zadnou priCinu, proC se stale
nedafi otéhotnét ¢i donosit miminko. V téchto pfipadech se velmi
vyplati pracovat se svym panevnim dnem komplexné — tedy nejen
v roviné télesné, ale i emocni. A také se naucit panevni dno uvolnit,
relaxovat.

Nase nejistoty, obavy, predavané Zivotni vzorce v rodovych liniich,
nase zZivotni presvédceni nas casto blokuji v procesu poceti. Skrze
praci se svym télem a svym panevnim dnem je mizZeme objevit a
nechat odejit, nebo je alespon zmirnit.

Svou plodnost a uvolnéni panve mlzZete podpofit také Zenskou bylinnou naparkou, kterd regeneruje délohu,
podporuje rast délozni sliznice, funkci Zlutého téliska a dozravani vajicek. BlizSi informace najdete v tomto ¢lanku.
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4) POROD

Panevni dno je kliCovou oblasti, jejiz kondice mUZe zdsadnim zpuUsobem ovlivnit
prtibéh a délku porodu a také to, jak porod prozivame a co pfi ném citime.

V prubéhu porodu dochazi k nejvétSimu otevieni panevniho dna, jaké mliZze Zena
béhem Zivota prozit (v roviné fyzické, emocni i energetické). Fyzické otevreni si vsichni
dokazeme predstavit. Emocni a energetické znamena, Ze je Zena velmi citliva a vnimava
na to, co se déje uvnitr jejiho téla, ale i kolem ni.

- Diky tomuto otevreni se mlze také projevit ocistna sila porodu — Zené se mohou otevrit
~ emocni témata, kterd se v panevnim dnu ukryvaji a potrebuji byt nahlédnuta a fesena.

Priprava na porod

Aby se panevni dno mohlo pfi porodu hladce a dosiroka otevfit a nedoslo
k poranéni hraze, je tfeba, aby zena byla v kontaktu se svym télem. Idedlné aby
vhimala oblast svého panevniho dna, dokazala poznat, zda je v napéti ¢i uvolnéni a uméla ji sama uvolnit. Lze
toho dosahnout prostiednictvim prace s mysli a télem (kraniosakralni biodynamika, relaxacni techniky, Zenska
bylinna naparka, vizualizace, meditace...) a je-li tfeba, tak i praci s emocemi.

Nékteré Zeny ke zvédomeni a uvolnéni panevniho dna vyuZivaji masaz hraze anebo pomicky pro nacvik priichodu
hlavicky ditéte (nafukovaci balonky s postupné se zvétsujicim primérem, které se zavadéji do pochvy a vypuzuji
ven).
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Po porodu

Po vaginalnim porodu je panevni dno pokleslé. Zeny tuto situaci ¢asto popisuji jako pocit pFili$né otevfenosti
nebo pocit, Ze jim organy vypadnou ven z panve. Postupem casu, vlivem hormonalnich zmén a postupné fyzické
aktivity se situace zaCne pozvolna zlepSovat.

IdedlIni je vSak télu pomoci a podpofit je vhodnou aktivaci pdanevniho dna, ale i ostatnich hlubokych svali
(bficha, zad a branice). Panevni dno svou aktivitou napomaha cinnosti hlubokych svall trupu, které bez jeho
zapojeni nenastartuji svou praci tak dobre. Pak nam hrozi bolesti v kfizi, bedrech, nespravny dech a diastaza
(rozestup primych bfiSnich sval().

/
o A
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Nastrih hraze
Castou pFi¢inou pFetrvavajiciho poklesu panevniho dna po porodu je nastfih, epiziotomie. Jizva po nastfihu mGze
prinaset obtiZze (nejen) v intimnim Zivoté nékolik tydn(, mésic, ale i let od porodu. Zejména pokud byl nastrih
proveden proti vili rodici Zeny.
rJizva po nastfihu v sobé nese veskeré emoce spojené s okolnostmi jejiho vzniku. V této situaci je tFeba}
: s panevnim dnem pracovat komplexné — nejen v roviné télesné, ale i psychosomatické. :
I Nejen panevni dno, ale také jizva potfebuje pozornost a péci — je treba ji prijmout jako soucast svého téla, jako I
I zivotni zkusenost na nasi cesté. Dotykejte se své jizvy, jemné ji hladte, masirujte a vnimejte pocity, které pri tom I
|
|
|
1

I citite.
|
LPréci s jizvou velmi dobre podpofi kraniosakralni biodynamika, a po jejim zhojeni i vagindlni mapovani.
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5) MENOPAUZA

Klimakterium, obdobi prechodu Zeny z plodného obdobi do obdobi moudrosti, vnitini sily
a zivotniho nadhledu. Snizuje se produkce Zenskych pohlavnich hormon(, Zena postupné
prestdva menstruovat — svou tvorivou energii uz neinvestuje do mozného plozeni déti a
ma mozZnost ji uplatnit novym zplisobem.

Hormonalni vlivy

Po téhotenstvi a porodu je to dalsi velké obdobi v Zivoté Zeny, kdy na kondici panevniho
dna maji obrovsky vliv hormony. Stejné jako v téhotenstvi, i v dobé menopauzy dochazi k
rozvoliovani a méknuti panevniho dna. Panevni dno ma tendenci poklesavat, zejména
pokud se prida i nedostatek pohybu, a s tim byvaji spojené potize s moCovou inkontinenci.
Plati to o to intenzivnéji, pokud se k fyzickym faktorlim pripoji jesté néjaka emocni trapeni.

rPokud se vas tato situace tykd, vétte, 7e je zbyteéné I Kdyz vam |ékar navrhne operaci, stejné k ni doporuci
I smifovat se s doZivotnim pouzivanim | cvi¢eni — to je totiz zakladem dlouhodobé zdravého
I inkontinenénich vloZek. Zejména, pokud maéte | panevniho dna s tendenci k poklesu. Muizete si
: inkontinenci mechanickou (Unik mo&i pfi zvydeni : uSetfit invazivni lékarsky zakrok a zacit cvicit rovnou.
I hitrobfisniho tlaku — napf. smich, zakaslani, zména I A také se naucit, jak panevni dno spravné zapojovat
I polohy apod.), je Feseni velmi jednoduché — zadit I pfi béznych aktivitach v prabéhu celého dne.

’ o . ’ V4 Vd I
| vhodnym zpusobem aktivovat své panevni dno. I
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I j Pracuje-li Zena se svym panevnim dnem nejen fyzicky, ale i s jeho emocemi a energetickym potencidlem, procha2| i
| i timto obdobim Zivota hladce a bez vétSich komplikaci. Energeticka cvi¢eni mohou nahradit ocistny potencial |
| vynechavaJ|C| Ci jiz zcela chybéjici menstruace. |

Hysterektomie

Mnoho zralych Zen stoji pred otazkou, zda podstoupit
hysterektomii (operativni odstranéni délohy). Casto se tento
zakrok doporucuje jako reseni poklesu ¢i vyhrezu délohy — jejiho
sestupu do pochvy nebo i ven z téla.

Zvazte peclivé, zda se opravdu chcete vzdat zdroje své Zenské sily.
Vérte, Zze Upravou Zivotniho stylu (vyvarovat se zvedani tézkych
véci, zbavit se zacpy a koureni spolu s chronickym kaslem) a
spravnymi technikami cvi¢eni panevniho dna a kruhovych svali
pochvy se ve znacném mnoistvi pripadu daji tyto obtize vyrazné
upravit i bez chirurgického invazivniho zakroku.

: Pokud délohu jiz nemate a je pro vas slozité se s touto situaci smifit, je zde pro vas reSeni. Kazdy organ v nasem |
| téle ma sviij energeticky otisk. Nejzndméjsi je to o koncetinach, které ¢lovék citi, i kdyZ jsou amputované — proZiva |
I tzv. fantomové bolesti. Podobné to funguje i s jinymi organy. MGZete pracovat s energetickym otiskem délohy a :

I
| vyu2|vatJeJ| silu v této rovine. I
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Zaver

Bylo mi potéSenim podélit se s vami o ¢ast svych védomosti a provést vas 5 kliCovych obdobimi a udalostmi
v zenském Zivoté, kterd zdsadnim zplsobem ovliviiuji zdravi pdnevniho dna.

Jiz vite, jak je pro vas panevni dno dllezité a k cemu vSemu slouzi. Zjistila jste, Ze fyzicka kondice panevniho dna
nesouvisi jen se svalovou aktivitou, ale\i s hormonalnimi vlivy a emocemi. Dozvédéla jste se, jak resit nejcastéjsi
problémy v pfislusném obdobi. Udélala jste si predstavu, jak se na pfislusna obdobi pripravit, pokud vas
v budoucnosti teprve ¢ekaji. Mozna jste nacerpala inspiraci, jak zasvécovat svou dceru do tajl Zenstvi.

Mozna jste Cekala, ze zde najdete zaruCeny navod na to, jak panevni dno spravné cvicit. Rada bych vam jej
poskytla, ale takto zprostredkované pres psany text, pocitac a bez osobniho kontaktu to neumim. Na internetu je
spousta takovych navodu, informaci a cvik(l — ja touto cestou jit nechci, neshledavam ji funkéni.

Ke spravnému nacviku cvi¢eni, ale i relaxaci panevniho dna, je potfeba osobni kontakt — vedeni, kontrola
provedeni cviku, zpétna vazba, prozitek v téle, motivace a techniky pro zenu dle jejiho individualniho zdravotniho
stavu. A to zatim neumim zprostfedkovat jinak, nez pfi osobnim setkani.

Mate-li chut poznat své panevni dno a zadit s nim pracovat, miZeme se setkat osobné, rada vas to nauéim.

V prdci s panevnim dnem vychazim z metody 3 x 3, kterd pracuje v roviné fyzické, psychosomatické (emocni) a
energetické, a také ve 3 patrech téla — panvi, chodidlu a krku. Kombinuiji ji se zdravotnim cvicenim, které pomaha
spravné pohyblivosti kloubnich spojeni panve a patefe a pracuje i s ostatnimi hlubokymi svaly téla.

Osetreni kraniosakralni biodynamikou poskytuji nejen Zendm (i téhotnym), ale i muziim a détem.
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V oblasti Zenské bylinné naparky nabizim osobni péci, poradenstvi, prodej vybaveni a bylinnych smési a pdjcovnu
pomlcek pro naparovani.

Své poznani a zkuSenosti o panevnim dnu predavam Zenam pfi individudlnich konzultacich, ucelenych
individudlnich a semi kurzech. U&astnit se jich mohou také Zeny po porodu, spolu se svymi miminky.

Konzultace i kurzy jsou vhodné pro zeny kazdého véku, zdravé i s obtizemi panevniho dna. Specialni kurzy
poradam pro téhotné, Zeny pripravujici se na téhotenstvi a lektorky, které s Zenami v tomto obdobi pracuiji.

Vérte, Zze védoma prace s panevnim dnem ma silu vyraznym zptisobem zménit kvalitu vaseho Zivota. Je to cesta
vedouci nejen k odstranéni pripadnych obtizi a k dlvére ve vlastni télo, ale i moZnost vnést do svého Zivota
mnohem vice radosti, vasné, tvorivosti a vitality. Cesta, jak se propojit se svou Zenskosti,

intuici a silou. |

Preji vam, at je vaSe panevni dno zdravé a proZivate ve spojeni s nim mnoho Stastnych
dnil

S laskou a uUctou
Petra Leva

petra@petraleva.cz
WWW.cvicenipanevnihodna.cz

@ Cviceni panevniho dna

FB: Petra Navanita Leva BEZPECNY PROSTOR PRO INTIMNI TEMA
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Prohlaseni:

Do psani tohoto ebooku jsem viloZila hodné energie. Respektujte prosim, Ze jakékoliv jeho kopirovani (a to i jeho
Casti) je bez mého souhlasu zakazano a je porusenim autorského zakona. Dékuji za pochopeni a respektovani
tohoto sdéleni.

Upozornuji, Ze informace uvedené v tomto ebooku vychazeji z mych znalosti a zkusenosti a jakékoli Uspéchy Ci
neuspéchy vyplyvajici z toho, jak tyto poznatky vyuzijete vy, jsou na vasi plnou zodpovédnost.
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