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Zasady cviceni, vedlejsi ucinky

CviCeni panevniho dna je béh na delSi trat' a vysledky neCekejme hned.
Ostatné jako u zadného jiného cvi¢eni. Ob¢as se stane, Ze zeny pociti
ZlepSeni béhem jednoho, dvou tydnd, ale béznéji 3 - 4 tydny.

To zlepSeni je velmi subjektivni. Bylo by dobré na zacatku cviceni u
klientek zjistit a zaznamenat napfiklad mnozstvi vlozek, kdy u ni k uniku
dochazi /skakani? béh?/, aby méla moznost vysledek porovnat. Pokud
ma jiné téma, nez unik moci, mizete pouzit pomocny diagnosticky
dotaznik.

cvicit ¢asto, ale kratce /napriklad 1-2minuty, kazdé 1-2 hodiny/
necvicit unavena! panevni dno je ve snizeni vykonu prvni na radé
cviCit v teple, v uvolnéni emoénim a i svalové pohodé /chut na sex/
relaxovat panevni dno musi i Zeny, které jej maji povolené

cvicit jemné&, pomalu a to na 10% intenzity, nezavazné ...
nereaguje? relaxuj! ne se snaz jeste vic :-)

NETLACIT PRI CURANI

cvi€ sestavu Metody 3x3 kazdy den, mizes, ale nemusi$ celou,
nékdy jen télo, pak bioenergeticka cviCeni na uvolnéni emoci, jindy
jen Cerpani / Cisténi energie

udélej si navyk, svdj rytmus
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Jak se pozna pretrénované panevni dno

-,

docCasné! negativni ucCinky

mas premenstruacni bolest podbfiSku :-(

boli Té vajeCniky

chodi$ Castéji na malou stranu

mas prlijem

prvni dva cykly dostaneS menstruaci mozna dfiv
bolest v kfizi, Sl¢ek

emocni rozlady

energetické poryvy /husi kiize, horkosti, zimomfivost/
nadmeérné sexualni pfedrazdéni

nutno pouzivat lebecni Cerpadlo a spravné dychat!

v

Radosti :-) a kyzené ucCinky cviCeni panevniho dna

e u VvétSiny Zzen zvySena chut na sex (¥
e zlepSeni pocitu stazeni, pokud bylo
e zvednuti panevniho dna, coz se pozna zmirnéni obtizi s unikem

moci /méné Casté pfihody, méné mokro v kalhotkach/

e mensi prolaps /Zena pozna obvykle pohmatem/
e mensSi celkova unava
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