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Myty a omyly

ve cviceni panevniho dna

Ano, setkate s nimi i dnes, dokonce i v praZzskych ordinacich. Nikoliv na konferencich a v odborné
literaturfe. Okolo panevniho dna panuje spousta mytu a ¢as plyne, operaci neubyva, ale pribyva
... Internet je mocny, laicka vefejnost Sifi omyly FB lavinou a odborna vefejnost mi¢i a nema na
osvétu Cas.

vSechny zeny potfebuji panevni dno/PD/ jen posilovat /relaxovat/
cvi¢eni svéracu je cviceni panevniho dna

cvi¢im ty Kegelovy cviky a to mi preci stacCi

vtahnéte panevni dno, vcucnéte Spagetku, vcucnéte pochvu
posilovat PD pferuSovanim ¢urani mi pomuze

aktivovat PD je tfeba vzdy s nadechem

hned jak otéhotnim, musim zadit cvicit

PD musim cvi€it uz naporad

hluboky dfep mi prospiva

9. bfiSni dech v joze je spravny

10. Cerpat energii Ize jediné s nadechem a stahem PD /tantra/
11. mulabandha se déla svéradi
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