ANATOMIE PANEVNIHO DNA
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CO JE PANEVNI DNO?

Panevni dno je Ziva svalovad kvétina na dné nasi

panve. Nejsou to pouhé svaly, ale misto nasi

Zenské sily a presny emoini barometr. Nezéle#i na nasi dokonalé znalosti anatomie, ale na
dovednosti vnimani svého vlastniho téla. Protoze panevni dno je vrtkavé... Nékdy se stdhne jako
kvétina do poupéte a jindy uvadne dfiv, nez bychom si praly. Zivou vodou je pro néj psychické
uvolnéni, fyzicka aktivace a hlavné trpélivost v jeho probouzeni.

ANATOMIE

e panevni kosti, kostré, spona stydka, Sl klouby, 3 vrstvy panevniho dna, orgédny malé

panve; HLUBOKY STABILIZACNI{ SYSTEM
VYZNAM PANEVNIHO DNA V NASEM TELE

DrZi organy malé péanve ve spravné poloze, svérace pini svéraci funkci, prostfedni vrstva nasi panev
uzavira, hluboka vrstva je pohybovym svalem — na$im centrem sily a vnitinim motorem pohybu. Tim
kon¢i pohled zapadu, ale vychodni cvi¢ebni systémy (joga atd.) si ceni panevniho dna jako energetického
¢erpadla a jeho védomé ovladani nam zasobuje 1. &akru zemskou Zenskou energii. Dobry stav panevniho
dna pozitivné ovliviiuje prozivani nasehosexualniho Zivota.

\
. Kost . sedavym zpusobem Zivota
Kostré . S /slydka . porody, nastfihy hraze
e . hormonalné v téhotenstvi, v menopauze
bwo /S «  dlouhodobym zvedanim t&zkych véci

pénevni . nosenim vysokych podpatkd
3 VRSTVY SVALU
. nejhlubsi a nejdilezitéjsi vrstva — predozadni (tzv. ocasek)
. prostiedni vrstva — mezi sedacimi hrboly
. povrchova vrstva — svérace

Vite, Ze vétsina Zen ma své svérace v poradku?

IAK PANEVNI DNO FUNGUIJE?
Mélo by byt krasné pruiné jako trampolina.
Reagovat pfi kazdém naSem pohybu, houpat nase
Zenské organy pfi chiizi.. Zddnou vyhrou neni na
kdmen posilené dno, které neprufi...

Ze posilovani panevniho dna prerusovanim &lirani Vam $kodi?

AP T T

HOM JEJ MELY CVICIT? ]
Posilovat, nebo relaxovat?

Pokleslé panevni dno je tfeba zvednout a stazené
relaxovat.

PotiZ je v tom, Ze panevnimu se neda poructit.

JE TO EMOCNI BAROMETR, a pokud si pamatuje
emocné tézké véci, tak prosté reagovat na cviky
nebude.

A JAKY BEDETE MIT PROFIT ZE CVICENi PANEVNIHO DNA?
Zbavite se jeho piipadného poklesu, Gniku modi, zacpy, chronickych bolesti v kFiZi.
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JAK PANEVNi DNO VYPADA?

Panevni dno je dle mého nazoru krasné, ale obvykle anatomické obrézky ponékud fadni...

Tyto jsou malované na zakazku pro nasi tkolu mladou akademickou maliFkou Janou Zimovou.

Necht jsou pro Vas krasnymi pravodci na Vasi cesté ke svému Zivotnimu stfedu.
NAJDETE: kostré, sponu stydkou, délohu, pochvu, vajecniky, mo&ovy méchyf, tlusté stfevo

VSIMNETE SI: dole vidite 3 obrazky: panevni dno staZené, pokleslé a normalni — vite, které je které?

Vidite, jak se v jednotlivych pripadech maji uvnitf nasi panve senské organy? Kolik tam maji/ nemaji
mista?




OBJEVIT 3 VRSTVY?

svalové vrstvy jako okvétni platky...
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NASE MALA INTIMN{ SYMFONIE..

JAK JE TO S DECHEM U CVICENI?

) Jaké to pro Vds bylo?
POKROCILE VARIANTY

. fazovani

. vydrie

. otocit dech

. cvi€it rychleji/pomaleji nez dech

. maxima

JAK CASTO A KDY CVICIT?
. stfidat polohy
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The Trunk Wall —— 2. Musculature: Functional Groups

! 2.10 The Muscles of the Pelvic Floor (Pelvic Diapl_1ragm.
: Urogenital Diaphragm, Sphincter and Erectile Muscles)

| Levator ani ‘

i/ Puborectalis

Origin: Superior pubic ramus 00 bot
Insertion: Anococcygeal ligament
Innervation: Direct branches of the sacr2

> Pubococcygeus

int fermon
Origin: Pubis (lateral at origin of the o
Insertion: Anococcygeal ligament, cocc
Innervation: Direct branches of the sacra' =

£\ 3 IIIococcygeusﬂ
. s i — _
(A {Sch;matic 7" the gelvnc dlaPhragrr:“.Itrhe levator ani g gl Tendinous arch of the interr
U(pu orecta ls.'!n:1 ococcygeus, and iliococcygeus) an (of the levator ani)
ct?ccy.geus ngkshown) Insertion: Anococcygeal ligament. cocc.»
Inferior view. N
Function of
the pelvic
diaphragm:  Holds the pelvicorgans in o=ce

Innervation: Direct branches of the sacrz = «

7 Deep transverse perineal

Origin: Inferior pubic ramus, ischial ra™
Insertion: Wall of vagina or prostate, cetrz °
Innervation: Pudendal nerve (S2-5-4)

2 Superficial transverse perineal |

Origin: Ischial ramus
Insertion: Central tendon of diaphracm—
Function of
the urogenital
(ﬁm“ diaphragm:  Holds the pelvic organsin p z2=
' B {S):hematic of the urogenital diaphragm: Innervation: Pudendal nerve (S2-S4)
‘==deep and superficial transverse perineal
Inferior view.

T'kExternal anal sphincter
The external anal sphincter runs posterios
‘ to the anococcygeal ligament (encirc ¢ 5 the
Action: Closes the anus
Innervation: Pudendal nerve (S2-5<

) 2 External urethral sphincter

Division of the deep transverse perinea

Action: Closes the urethra
Innervation: Pudendal nerve (S2-S4

J_Bulbospongiosus
Runs anteriorly from the central tencon 1o+
to the penile raphe in males
Action: Narrows the vaginal int
f'ﬁ Corpus spangiosum n ma'e
mhematic of the sphincter and erectile muscles of the pelvic Innervation: Pudendal nerve (S2-32
““floor: external anal sphincter, external urethral sphincter,
bulbospongiosus, and ischiocavernosus :_lIschiocavernosus -
Inferior view. Origin: Ischial ramus
Insertion:
Action:

Innervation: P_ce-cz neris(8l-32

12c
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PANEVNI DNO
A JEHO SVALOVE SLOZENI

Panevni dno Zeny
celkovy funkéni prehled

pficna svalova
deska

piicny svalcvy
provazec

khtoris

otvor mccové trubice

— vsiup dc pochvy

horizonta!ni svalova
deska -

IPanevani dno se sklada ze tfi svalovych vrstev. které leZi nad sebou:

o<
Wi

pficné svalové desky

4
A

piicného svalového provazce

$} horizontdlni svalové desky.

Spodni vrstva panevniho dna
celkovy funkéni pfehled

U-sval-— litoris

——— otvor mocove trubice

i

i lovy ki ~-— vstup do pachvy
peray svalovy iz

- keneénik

sviral kenedniku —-

spodni vrstva panevniho dna

I ————

Vnitini vrstva Panevniho dna
celkovy funkéni prehled

véjifovita

svalova deska

moéova trubice
pochva

svérac koneéniky

spodni vrstva panevniho dna probihd pod povrchem kiZe a je sloZena

* 1¥i svalovych skupin:

% opérného svalového kfize

“‘:

Y

-l

podkovoviiého svalu



PANEVNIi a UROGENITALNi BRANICE

POD LUPOU :
- o o

vajeénik

mocovy
méchyr

pdnevni

branice
t€lo
Klitorisy
urogenitalni -
" branice

usti klitorisu
do pochvy =~ brdnice

=== déloha

‘branice

- ‘"iim l)r'cinii'e

modovy méchyi
R

:.‘ -‘ ; § fvdniee
svéra¢ koneéniku ; ! W

L




1 svmphysiz pubica 4 diapluagma wogentale

2 wetlua 5 anus
3 vagna 6 diapluazma urogentale

‘m. levatorani

kostrc

m. coccygeus

m. sphincter ani externus

Obr. 15: Schéma svalu panevniho dna (dle pomeru ve fotilni

m obdobi)

Pohlcd 2 boku na malou pincy.

Obr. 5. Svaly dna pdanevnilo - m. levator ani:
! - musculus pubococcygeus, 2 - symphysis pubica, 3 - musculus puborectalis, 4 - ay,
v - musculus sphincter ani externus, 6 - ligamentiun anococeygeun



ILLIOPROAS =

ACUS + PSORT




3 VRSTVY SVALU PANEVNIHO DNA

3 fady okvétnich platka...
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piriformis

coccygeus
obturator internus

iliococcygeus

. pubococcygeus

piriformis

obturator internus

coccygeus

iliococcygeus

pubococcygeus

ischiocavernosus

bulbospongiosus

\
superficial \ransverse perineal

deep transverse perineal







KDE JE?

panevni dno?
vajecniky?
vejcovody?
déloha?
pochva?
délozni Cipek?
mocovy méchyi?
tlusté strevo?

. spona stydka?
10.kost krizova?
11.kostrc?

12.SI klouby?
13.sedaci hrboly
14 .kycelni klouby
15.stehenni kosti?
16.panevni kosti?

© N UL A WNE

www.skolapanevnihodna.cz
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ANEVNIDNO

PELVIC FLOOR
Hluboka vrstva svala

Spona stydka
s pubis Posevni otvor

Zvedaé koneéniku Mocova trubice

M. levator ani u

Ritni otvor
Anus

Education pictures
Sval hruskovity

www.skolapanevnihodna.cz 5
M. piriformis

Kostré
Coccyx
= Kiizokyéelni kloub- Sl kloub (esi¢ko)

Kost kiizova
Articulatio sacroillaca
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