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Trenink
neviditelnych svalii
Nejen svaly, které jsou vidét,
potrebuji zpevnit! Na prvni pohled
skryté svaly panevniho dna je
nesmirné dilefité zachovivat
aktivni a pruzné, Tvori podpirny
systém vanitfnim organim a jsou
neoddélitelnou soucdsti hlubokého
stabiliza¢niho systému patere.
Spravna pohybovi terapie prispiva
ke komfortu v oblasti moéeni
avyprazdnovini, Zenam pomédha pri problémech s otéhotnénim, pri bolestech
ky¢elnich kloubu éi bederni patete av neposledni fadé prinasi Zendm sexudlni
pohodu,” vysvétluje Mgr. Jana Filipovicova, fyzioterapeutka Polikliniky
Palackéhao - detasovaného pracovisté Rehabilitatni kliniky Malvazinky
(www.malvazinky-zamecek.cz).

ST Zikladem spravného posilovani svall je kvalitni stah, JelikoZ svaly
panevniho dna tvoii spoleénou jednotku, zapojujeme je spoleéné. Cvicebni
pozice je variabilni {nevolte viak odpocinkovy leh na zadech). Nejjednodussi
variantou cvideni mitke byt vtazeni mocové trubice, pochvy a konelniku
smérem do pinve, Nezadrzujte dech! Spravnost provedeni lze zkontrolovat
prilozenim vlastni ruky na oblast hraze, Mélo by dojit k jejimu zdvizeni, nikoli
k sevireni stehen ¢i hyzdi.
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