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Pouzivani panevniho dna ve vSednim
dni, vhodne - nevhodné sporty

Nemusim cviCit napofad, cely zivot ... Sta€i panevni dno pouzivat.

Zalezi na dennich stereotypech kazdé zeny.

Mamince od 3 déti s chalupou, zahradou a domacimi zvifaty doporucime
jiné aktivity, nez Zené z kancelare /ta bude muset svou fyzickou neaktivitu
kompenzovat vice a Castéji/.

e vyborné je 6000 krok(l denné s panevnim dnem

/m.obturatorius! a piriformis/

chuze v dobré obuvi a se souhybem rukou, nejlépe nordic walking
rychla chuze, chize do kopce s panevnim dnem

chuze do schodu a taky ze schodu s panevnim dnem

prospiva Cily sexualni zivot, zeny vdovy =

domaci prace a prace na zahradé s panevnim dnem

péce o dité s panevnim dnem

vas oblibeny rekreacni sport s panevnim dnem
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Co je pojistka?

Ochrana panevniho dna pfi zvySeni nitrobfisniho tlaku.

zvedani tézkych véci s tzv “pojistkou” /kratkodobé ukony/
zvedam tasku, bednu se zeleninou s pojistkou, ale také pokladam,
premistuju ...

ukladam dité do postylky s pojistkou

davam nakup do kufru auta s pojistkou

1. s vydechem nahodim pojistku = vSechny 3 vrstvy
2. zvednu tasku /dité/ - tu chvilku nedycham
3. az uz nic nehrozi, panevni dno povolim

Zena by neméla zvedat vic , nez 15kg, zejména ne Sestinedélka
Zzena po operaci panevniho dna uz vibec ne!

s pojistkou vstavam z hlubokého kresla a takeé si sedam

s pojistkou ménim polohy na posteli, nebo na zemi, kdyz si hraji s
ditétem

e s pojistkou nasedam do tramvaje, vystupuju z tramvaje
e s pojistkou preskakuju obrubnik ...

ZDRAVE PANEVNI DNO DELA POJISTKU
SAMO!

NEFUNKCNI TO MUSIME
ZNOVU NAUCIT ...



http://www.skolapanevnihodna.cz

L3 s Pracovni listy pro lektorsky kurz Skoly panevniho dna /autorska préava/
Q:ZFA o<7 Autorka: Renata Sahani, www.skolapanevnihodna.cz
(%) o) P .y , . . . , o v .
> Nekopirujte material svym klientkam, ani kolegynim na pracovisti. Dékujeme
Y E piruj Yy gy p )
D S
i

Delame rukama

Ruce zakorenit v panevnim dnu ...

oteviram kecup

zdimam pradlo

zehlim

veésim pradlo

varim, hnétu tésto

hrabu listi na zahradé&, zametam, ryju zahon
zaviram vrata

Kychani, kaslani, smich

zejména pfi chfipce! také smrkani ... toto vzdy vSe jen a jen s pojistkou

Delame nohama

Nohy zakorenit v panevnim dnu

nejde celou dobu drzet pojistku, mam tam pozornost

jizda na kole /kolobéZce/
chlze s panevnim dnem
chuze do schodu

béh

vytiram podlahu hadrem
dobré boty /bosoboty/
balan¢ni boty
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Jak spravné sedeéet?

Zadny sed neni zdravy, pokud trva dlouho! Sedy je nutné stfidat. Chuvili
zidle, chvili klekacka, velky mi€. Vyuzivat pomucky /€ocka, overball/.
Stupinek pod nohy pod stolem a Slapat si.

STEPR ANO - KOLOBEZKA 3x ANO - KOLO? - JiZDA NA KONI BEZ
SEDLA ANO - PLAVANI ANO

Vhodné sporty

Panevni dno jsou balanc¢ni svaly, které se podvédomeé zapojuji vzdy, kdyz
musi télo drzet rovnovahu.

e inline brusle

e bézky, brusle na led

e jizda na koni

e jizda v prazské MHD :-), nebo Saliné

e slaidy /brusleni na suchu/

e tanec, bfiSni tanec

e trampolina? co myslite?

e vstyk/sed/vstyk/sed - tiskarna na druhé strané mistnosti (=

Neni vhodné

jakykoliv vrcholovy sport zneuziva télo

NE silové sporty /kid box .../

sporty pro muze nejsou pro zeny :-)

otfesy, vibrace, extrémni skoky, poskoky, drncani /boby/
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