


Draha, v B

mas v rukach jednoduchy naved ,
aby se tvoje panevni dno zacalg
citit Iépe a to HNEPTED ﬂw

N ¢

Nepotrebujes Zadné pomucky,
ani videa, ani vedet, jestli je tvoje
panevni dno povolené nebo
stazene.

Toto jsou prirozené zpusoby, na
jaké je panevni dno zvyklé, ale my
jsme si je odvykly pouzivat...



) Jmenuji se Stépanka Hrbkova
. a jsem lektorka a
Skolitelka panevniho dna

Prave vlastni zkusenost po porodu, kdy jsem
svoje telo nepoznavala a nefungovalo jako
drive, meé privedlo na hlubsi cestu k
zenskému tematu.

Specializuji se na cviceni panevniho dna s
ohledem na etapu, ve které se zena prave
nachazi - prvni menstruace, snaha
otehotnét, téhotenstvi, po porodu, pred a
po menopauze.

Svym dceram i vam bych chtéla predat
informace, ktere mné samotné chybely a moc
bych si prala, aby se péce o panevni dno stala

prirozenym krokem.

www.stepankahrbkova.cz
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=9 TIP &islo 1
Vstavam a leham
pres bok

Ode dneska uz kazdy den. Nechceme pretézovat
primy brisni sval a roztahovat diastazu. Podivej se na
miminka, jak na to jdou. PomuUzou si rukou, odtlaci se
do sedu a ze sedu si také lehaji. Nevystreli z postele
rovne jako Sip Svihem nohou. Chrani si pater |
hluboke vnitrni svaly bricha i panevniho dna.

www.stepankahrbkova.cz
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=3 TIP ¢islo 2
NekFiZim nohy

Leda ze bych méla tocit pokracovani Zakladni instinkt
misto Sharon Stone a dostala za to nehorazné
zaplaceno:-) Jinak uz nikdy.

Prekrizenim nejen ze se mi priskrti tok lymfy,
krevnino obehu a energetického proudéni mezi
horni a dolni polovinou téla, ale jesté vychylim jednu
kyCel nahoru a tu pod ni zatizim a také vyosim.

Panevni dno se priskrti, jedna jeho polovina visi dol(,
druha nahoru. Na to vSe reaguje pater a presklada
se tak, aby wvyrovnala Sikmou panev. Navic
nevedomky krizime porad tu samou nohu nahore a
druhou dole a cyklime se v blokadach. A to uz
neumluvim o tom, jak se zmeéni vzorec dychani.

www.stepankahrbkova.cz
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23 TIP &islo 3
Dance, dance, dance

NemusiS byt nutne hveézda parketu, ale jedno bys
mela vedet. Tvoje panev umi deélat osmicky a to
kdykoli jde$ a bézis. Cim to je, ze néktefi lidi maj

7/

takovou ladnou chtzi? Je to praveé tim, Ze ovladaji 3D
pohyb panve.

Ale abychom chodili, respektive se premistili z bodu
A do bodu B, ¢asto panev ,pouzivame v nouzovéem
rezimu ,takhle to staci". Jenze uvnitr panve jsou tri

7/

svalové vrstvy, které se upinaji zepredu dozadu a ze
strany do strany.

Pokud tedy panev bude pouzivat cely rozsah ze
strany do strany, nahoru a dolu a dopredu a dozadu,

7/

ty svaliky se zapoji tak, jak by mély. Prave tancem,

milovanim nebo jinym cvicenim muzeS prozkoumat,

Co vsSechno s panvi dokazes a udrzis ji aktivni.

www.stepankahrbkova.cz
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£ TIP &islo 4

Rucnik je muj kamarad,
drbu se s nim tuze rad

Utirame se vSichni a byla by skoda do toho nezapojit
trochu techniky a drbat se tak, aby to panevni dno
ocenilo. No ne?

Rucnik si dam pod zadek a drbu odspodu, pres
zadek a kost kFizovou. Nejlepsi je prave zacit
odspodu, abychom té gravitaci ukazaly:-) Panev se
zacne tetelit blahem, ze se o ni také konecné néekdo
zajima. I kdyz je to jenom rucnik, malokdy nam nekdo
masiruje hyzde a boky, proto je obnoveni kontaktu

tak dulezité.

www.stepankahrbkova.cz



http://www.stepankahrbkova.cz/

TIP Cislo 5
Nezvedam tezkeé veci
Tady si kazda asi predstavime jinou vahu, ale...
Zakonik prace mluvi o 15 Kg maximalné po dobu 30

min (seCteny vsechny minuty noseni) behem 8
hodinové smeény.

Vy ale fungujete 12 hodin denné, déeti maji 10-20-30
Kg. Kolik maji ty tasky s nakupem? Panevni dno je
hodné citlivé na tlak. Pri zvedani tézkého si muzete
ublizit uz pri samotném zvedani. Ale kdyz néco
nesete a hroutite se, vétsinou jdou prvni zada, tim
padem neudrzite bricho a zadychate se a panevni
dno je v kredi.

Az vam to priste bude hloupé, rici si o pomoc,
vzpomente si, ze panevni dno by si o ni urcité reklo,
kdyby mohlo mluvit.

www.stepankahrbkova.cz
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=3 TIP ¢islo 6
Chodim navostro

Jako vazne? A porad? Tak ruku na srdce, do zvyklosti
africkych kmend mam hoooodné daleko. Presto jsou
dny, kdy do toho jdu.

Panevni dno miluje svobodu. Malé déti by behaly
nahaté od rana do vecCera. Koupani na Adama, to je
prece bajecna vec.

Kdyz to Uplné nejde, snazim se panvi udélat prostor
tim, ze respektuji jeji miry a mam kalhotky, co mi
sedi, ne ty, ktere mi kdysi byly:-) Pomeér dziny
versus suknél§atyjsem oto(:ila z 90:10 na 50:50. A

WWW. stepahﬁahrbkoVa cz
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o TIP &islo 7
Chodim pozadu

Protoze pater se prirozene napfrimi, zapoji se
hluboké svaly bricha.

Obecné plati, Ze panevni dno zboznuje chuzi. |
pozadu.

Pokud mas nejaky Spatny stereotyp bézné chlze, ta
pozadu bude pro panevni dno jako vstupenka do
Disneylandu. Proste si to uzije!

www.stepankahrbkova.cz
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9 TIP Cislo 8
Viazna voda

Co se stane, kdyz si oplachnes oblicej studenou
vodou ? Mas pocit osvezeni? Nové energie? Proc
tohle nedoprat i panevnimu dnu?

Neni nutné se polévat ledovou vodou, ale doprat
intimni oblasti vlazny proud vody, tu zmeénu v téle
ucitis okamzité. Probudis a nastartujes vsechny
bunky tvoji bejbiny a to nejen na povrchu, ale hlavné
ty uvnitr,

www.stepankahrbkova.cz
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9 TIP &islo 9
Chodim po nohéach

Co je to za radu? Myslim naboso:)

Ono totiz chodit na podpatcich méni téezisté tela a
tim padem i vychyluje panevni dno.

Moje zameéstnani vyzadovalo podpatky a to i 12
hodin v kuse. V zivoté by meé nenapadlo, ze bych
nasledné komplikace s panevnim dnem mohla pricist
na vroubek zrovna botam.

Nejradsi je panevni dno postavené na nohy, bez bot
a pekné na zemi. Tak to zna a tak se mu dobre
funguije.

www.stepankahrbkova.cz
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&3 TIP €islo 10
Ukladam si jen hezkeé veéci
Na stres a negativni emoce nemam ve sveé panvi
misto. Panevni dno se chova jako houba. Je mu
jedno, co se do ni nacucne. Ale ja to muUzu zmenit.
Déti kdyz chtéji rvat, tak rvou, kdyz se chechtaji, tak
se chechtaji.

My uz to nedélame. Hodné potlacujeme,
schovavame a bohuzel zapominame houbu
vymacknout, vymyt a ususit. A tak to v nas je a porad
se plni.

Az jednoho dne zacne panevni dno volat o pomoc.
Bolestiva menstruace. Bolestiva jizva. Bolest zad. Na
stres a negativni emoce nemam ve své panvi misto.
Co prijde, proziju a necham odejit. Ukladam si jen
hezké veci:-)

www.stepankahrbkova.cz
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B TIP ¢islo 11

- [
Nejsemsama | °
Obklopila jsem se bajecnymi zenami, které jsou na
tom mnohem lépe a nékdy mnohem hufe nez ja. Ale
0 to tady nejde.

Kazda mame jiny pribéh sveho panevniho dna, ale
vsechny jsme zeny. Chceme se citit ve svéem téle
dobre a je jedno, jestli jsme zrovna v ovulacni fazi,
tehotné, po porodu nebo v menopauze. Chceme zit
S panevnim dnem v harmonii.

Dekuiji ti, ze jsi docCetla az sem a verim, ze minimalne
jeden tip muzes vyzkousSet uz dnes. Protoze malé, ale
pravidelné kroky, jsou za velkymi zmeénami.

Meéjte se harmonicky!
Stépanka

PS: Pro vice tipl mé sleduj na FB Stépanka
Pohyb Zenam nebo Youtube kanale



https://www.facebook.com/groups/harmonickepanevnidno
https://www.facebook.com/stepankapohybzenam
https://www.youtube.com/@stepankahrbkova/videos

