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Jen sve ruce.
Nemusite si nic pamatovat.

A staci si jen najit chvilku pro sebe — kdykoliv
a kdekoliv.
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Protoze je jednim z klicu k vaSemu zdravému

panevnimu dnu.

Zdraveé panevni dno = zdravi, vitalita, energie,
krasa, dobra pohyblivost, hormonalni
rovnovaha, mentalni zdravi a psychicka

rovnovaha.
Doprejte si to.

Vase panevni dno vam za to podékuje.
Aa vy sama sobé taky.
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© 5 minut denné a pocitite zazrak.

© 2x tydné — 1 to je v poradku, kdyz zacinate.

Postup je velmi jednoduchy, intuitivni

a funkcéni.

Klidné to ukazte vasemu muzi, détem,
vnoucatum, nebo kamaradce. Bude to pro né
také prospésné a uzitecné, protoze i oni maji

panevni dno.

Pohlavi, vék a jakykoliv zdravotni stav tady

nejsou zadnou prekazkou.
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Mytus: Panevni dno musime posilovat
stahovanim.
v Realita: Nékdy je treba ho spis uvolnit

a znovu ,,probudit”.

Mytus: Péce o panevni dno je slozita.
v Realita: Péce je diky tomuto postupu
jednoducha, laskava a Gcinna.

Mytus: Hodi se to jen pro mladé Zeny,
nebo pro Zeny po porodu.
v Realita: Péce o panevni dno je dulezita

pro vSechny zeny — v kazdém veéku.
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Panevni dno je soubor hluboko ulozenych

svalu, které:

nesou vnitrni organy

pomahaji s kontrolou moceni

ovlivnuji stabilitu a postaveni patere,

ovliviuji dech, pohyb a sexualitu

a maji zasadni vyznam na psychiku

a mentalni zdravi.

< Panevni dno je povazovano za klicovou
oblast pevného zdravi, energie a vitality, dobré
pohyblivosti a mentalniho zdravi v jakémkoliv

veku. ©
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KdyzZ panevni dno nefunguje spravné, casto citite

neprijemneé trable:

e Unik moci (1 malé kapky moci na
kalhotkach, at uz pri smichu, kasli, nebo
rychlejsim pohybu jsou jasnym signalem,
Ze s panevnim dnem neni néco v poradku
= pocinajici inkontinence),

e tlak, tihu, napéti, bolest v panvi a nebo
dokonce az v zadech,

e« omezeny pohyb, Spatnou chuzi,

e bolestivy pohlavni styk,

e Unava, podrazdénost,

e pocit télesného neklidu a nekomfortu.....

.. tohle jsou jasné varovné signaly, se kterymi

je treba okamzité zacit néco délat! &

Tak jdeme na to...
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e pohodlné se postavte (klidné pred zrcadlo,
at na sebe vidite),

e mirneé si rozkrocte nohy,

e vyhrnte si triko (klidne si ho zahaknéte pod
podprsenku, aby se vam nepletlo pod ruce,
nebo budte jen v podprsence),

e do dlani si kapnéte par kapek masazniho

oleje (ale nemusite, pujde to 1 bez ného),

a udélejte za sebou 3 nasledujici jednoduché
kroky,
e kazdy krok zopakujte 15x.

Nez zacnete, prectéte si jesté tohle kratkeé

doporuceni...
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e rukama “nesolichejte” jen na povrchu,

e ruce zanorte poradné do hloubky vaseho
briska (ano, 1 pres Spicky),

e propracujte brisko peclive (stejné jako
kynute tésto),

e nezadrzujte u toho dech...

... a Zadné obavy, protoze vSechny kroky jsem

vam nafotila...
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Tento postup je jednoducha prevence,

regenerace a zaroven védoma péce o sebe.

Tohle je zacatek,
jak pecovat o zdravi
vaseho panevniho dna

d...






o jak si1jednoduse zlepsit zdravotni stav vaseho
panevniho dna,

e jak ziskat znovu kontrolu nad mocenim,

e jak si trvale odstranit nejruznéjsi zdravotni potize
jako napr. anik moci, c¢asté zanéty mocového
meéchyre a mocovych cest, problémy s mocenim,
bolestivy sex, omezenou hybnost a mnoho
dalsich,

e jak ziskat zpét duvéru ve vlastni télo,

a jak si zlepsit sexualitu a nemit bolestivy sex.

S uctou k vam .

Svaluiha




