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Sestup pdnevnich orgdnd, inkonti-
nence, bolesti v oblasti pdnve, sexu-
dlni potize nebo obtize s ot&éhotnénim
jsou nejcastéjsi problémy zen, které
vyhledaji kurz péce o pdnevni dno.

Alena Migdalovd ze Zlina je plavod-
né porodni asistentka, kterd se neu-
stdle vzdélavd v oblasti pdnevniho
dna a zdravotni télesné vychovy. Na
svych kurzech uci zeny, jak si mo-
hou pdnevni dno uzdravit, vnést tak
do Zivota radost a citit se vice sexy
a sebevédomé. Spole&né nejen cvi-
¢i a uci se teoreticky i ndzorné, ale
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povidaiji si, sdili své prozitky, sméji se
i pladcou.

Klientky o pani Alené fikaji, Zze je mild
a usmévavd, plnd empatie a laska-
vosti, nechybi ji diskrétnost. Kazdd
Zena by se méla na kurzu nejen na-
ucit spravné cvicit svaly panevniho
dna, ale také siodnést hlubsi prozitky.
Méla by si uvédomit, Ze je ovlivnéna
svym hormondlnim stavem, emocemi
a zivotni energii, kterou maze ziskat
védomou praci se svym pdnevnim
dnem.

Kdyz se fekne pdanevni dno,
spousta lidi ani netusi, co
si ma pod timto pojmem
pfedstavit. Co vSechno je
tedy jeho soucasti?

Pdnevni dno doslova tvofi dno pdan-
ve. Zahrnuje kosténou pdnev, uvnitf
orgdny malé pdnve zavésené pomo-
ci vazl a svalové vazivovou struktu-
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ru v oblasti pdnevniho vychodu. Ta
ma tvar mélké ndlevky na dné pdnve
a je tvofena ze tfi vrstev svall. Vrst-
vy se vzajemné kfizi a vytvdari pevny
stfed, ktery nahrazuje chybéjici kost
na dné pdnve a podpird tak orgd-
ny malé pdanve. Nase télo je zkratka
dokonalé.

Pro¢ by Zeny mély vénovat
pozornost svému panevnimu
dnu?

To je krdsné polozend otdzka — vé-
novat pozornost pdnevnimu dnu, ne-
jen cvicit ¢i posilovat, jak si vétsina
Zen mysli. Mym cilem je naucit Zzeny
v jemnosti pecovat o své pdnevni
dno tak, aby bylo nejen pevné, ale
hlavné funk&ni a pruzné jako tram-
polina. Dobrd kondice pdnevniho
dna ma totiz velky vliv na kvalitu zi-
vota a na fyzické a dusevni zdravi.

,Kam mifi vase pozornost, tam
smérfuje vase energie a tam se
objevi i vysledky.” (Harv Eker)

Co tedy konkrétné stav
panevniho dna ovliviiuje?

Vyznamnym zpdsobem ovliviiuje dr-
Zeni a stabilitu té&la, chdzi, dychani,
polohu a funkci pénevnich orgdna.
Ddle také kontinenci mocdi a stolice,
prozivani sexuality, prdboéh menstru-
ace, poceti a donoseni ditéte, prd-
béh porodu a regeneraci po poro-
du. Mda také vliv na emocéni prozivdni,
nebot pokud mame zdravé pdnevni
dno, jsme §tastné, sebevédomé a vi-
tdini. Jsme vasnivé a uzivdme si svou
Zenskost a sexualitu. Jsme plodné
a hladce rodime. Zenam v klimak-
teriu péce o pdnevni dno zmirfiuje
hormondini nerovnovdhu, zlepsuje
prokrveni tkdni a vitalitu.
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Jak se zrodil napad stat se
lektorkou Skoly panevniho
dna?

Myslenka zaméfit se na péci o pd-
nevni dno pfisla v roce 2019. Dokon-
¢ila jsem kombinované bakalaiské
studium v oboru porodni asistence,
trochu si odpocinula od studijniho
stresu a brzy jsem zacala mit pocit,
Ze bych se méla zase nékam posu-
nout. Navic jsem odesla z nemocnice
do soukromé gynekologické ambu-
lance, kde jsem zjistila, Ze potfebuji
pracovat jako porodni asistentka
vice samostatné, ve vétsim kontak-
tu s pacientkami. V té dobé jsem se
zt&astnila laického kurzu Skoly pa-
nevniho dna u zakladatelky Renaty
Sahani, kterd mi nabidla spoluprdci
ve Zliné. A v tu chvili mi doslo, Ze toto
bude moje cestaq, Ze se stanu lek-
torkou Skoly panevniho dna, budu
pomdhat zendm a pfeddvat jim
své zkusenosti. Zacala jsem se ddle
vzdéldvat a vyfizovat Zzivnost, kterou
jsem nazvala Péce o pdnevni dno.

Pracujete také

v gynekologické ambulanci,
kde se ¢asto setkavate

se zdravotnimi problémy
pacientek...

Ano, prave v gynekologické ambu-
lanci vnimdm, kolik Zzen trépi dys-
funkce pdnevniho dna a kolik téchto
potizi je psychosomatickych. Take je
mi lito, kdyZ se od Zen dozvim, jak se
roky snazi cvicit a nepomdahd to, pro-
toZe zkrdtka nepouzivaji ty spravné
svaly nebo nefesdi své pdnevni dno
celostng, tedy fyzicky i emociondiné.

Jaké varianty kurzd
Péce o panevni dno
nabizite?

Nabizim Zzendm dva pfistupy — indivi-
dudlni konzultace a skupinoveé kurzy.
Individudini lekci si vybere vétsinou
klientka, kterd preferuje intimitu
a individudini péci. Citi se v bezpedi
a Casto se tak otevird a sdili zavaz-
nd témata az traumata, kterd maji
z&sadni vliv na stav jejiho pdnevni-
ho dna. Skupinové kurzy probihaiji
v malé skupince Sesti az osmi Zen,
aby byl zaru¢en individudlni pfistup
a maximalni komfort u¢astnic. Pra-
cuji takzvanou Metodou 3x3, kterd
propojuje fyzické, psychosomatické
a energetické souvislosti zenského
zdravi.

Co vSechno se od vas
klientky mohou dozvédét
a naucit?

Na prvnim setkdni se vénujeme fyzic-
kému télu. Vysvétlime si, jak pdnev-
ni dno vypadd a funguje. Najdeme
jednotlivé vrstvy svall v pdnvi a nau-
¢ime se je aktivovat i relaxovat. Roz-
hybeme pdnev tak, aby bylo cvi¢eni
efektivni. Pak maiji klientky tyden na
integraci, pracuji s pdnevnim dnem
a pozoruji, co se v téle déje. Potom
pokra¢ujeme druhym blokem, kde
vSéechno zopakujeme a zkontroluje-
me. Zeny sdili své nové objevy i po-
kroky a také se ptaji, co jim nenijasné
nebo co jim nejde. Poté navazeme
novymi cviky a zameéfime se na brd-
ni¢ni dychdniidech do pdnve. Vénu-
jeme se psychosomatice a emocim,
které se nadm uklddajido pdanve, a ty
pak zharmonizujeme pomoci bio-
energetickych cviceni.

Na co se zamétuje posledni
blok?

Na poslednim bloku pokracujeme
energetickou rovinou pdnevniho

dna. Pomoci védomého ovldda-
ni svald pdnevniho dna ¢erpdme
energii do téla a naucime se pokro-
¢ilé varianty cvi¢eni. Kromé toho si
nacvi¢ime, jak se zdravé vyprazd-
novat, jak spravne stat, sedét, cho-
dit nebo tfeba kaslat. Probereme, co
pdnevnimu dnu Skodi a co prospiva
i jakeé jsou pro néj vhodné sporty. Na
zaveér si osahdme zdravotni pomcky
pro oziveni pdnevniho dna, coz zeny
nejvice pobavi.

,Zenské télo je nejen fyzickée,
ale také emociondlni a spiri-
tudini.” (Gabrielle Bernstein)

Vase kurzy jsou také
o objevovani vnitini
Zenskosti...

Ano, i to je podstatnou soucdstilekci.
Poviddme si o zenské spiritualité, jaka
je ta nade zenskd cesta zivotem, jak
se lisi od muzskeé, co je pro nds Zeny
vyZivujici a |écivé. Pokud se Zena
citi vnitfné jistd, vyzafuje z ni vnéjsi
sebevédomi, Zenskost, spokojenost
avitalita. Dllezité je umét se opeco-
vat, dovolit si zpomalit, odpocinout
a nabrat sily, protoze stastnd a zdra-
vd Zena udeéld zdravou celou rodinu.

S jakou motivaci k vam zeny
pfichazeji?

To je rdzné, nejcastéji je pfivadi jiz
vzniklé potize s pdnevnim dnem, na-
priklad inkontinence, sestup pdnev-
nich organ(, bolesti v oblasti panve,
sexudini potize nebo obtize s ot&hot-
nénim. Nékteré |dkd zlepseni sexua-

lity nebo chtéji zlepsit své dychdni,
bolesti zad a zpevnit stfed svého
téla. Jiné se pfichdzeji ,zklidnit,”
dostat se z hlavy do téla a podpofit
vice zenskosti v sobé. Nejvétsiradost
mam z Zen, které pfijdou preventivné
a berou zodpovédnost za své zdravi
do svych rukou.

,Kazdy je stavitelem chramu
zvaného télo.” (Thoreau)

Jakym zplisobem
vysvétlujete, jak cvicit svaly
uvnitf téla, které béiné
nevhimdame a nedokazeme

je odlisit? Pouzivate néjaké
pomtcky pro vizualni
pfedstavu a lepsi pochopeni?

Mdate pravdu, nds mozek vnimd ob-
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last pdnve velmi malo. Napfiklad
s bicepsem nemdme problém cvicit,
ale jak to udélat s pdnevnim dnem,
které je nékde uvnitf, nevime o ném
a necitime ho? Prvnim krokem je tedy
obnovit spojeni s mozkem, naucit se
pdnevni dno vnimat. K tomu je dlle-
Zitd edukace o tom, jak pdnevni dno
vypadd, proto pouzivam obrdzky, 3D
model pdnve a nazorné pomdacky.
Vyborné jsou vizualizace, protoze
pohyb zacind v mozku a jiz pfi pouhé
pfedstaveé pohybu se nastavuje bra-
nice a aktivuji se svaly. Také se u¢ime
svaly nahmatat a uvédomit si, kde
jsou, kam se upinaji a jak jsou velké.
Kontrolujeme si zevné dlani v rozkro-
ku, zda citime napindni svall, kdy? je
aktivujeme, a jestli se opiraji o dlan,
kdyz dychdme do pdnve. Mozek totiz
vnimd mista, kam ddme ruku.

,Co slysim, to zapomenu. Co

vidim, si pamatuji. Co si vy-

zkousim, tomu rozumim.”
(Konfucius)

Jak na to klientky reaguji?

Vétsinou fikaji, Ze takhle svou pdanev

svall pdnevniho dna.

hodindch.

- www.prediko.cz/panevnidno

VARIANTY KURZU PECE O PANEVNi DNO

« Individudini konzultace — poradna pro Zeny s poruchou funkce

+ Skupinoveé kurzy — zdjemkyné si mohou vybrat bud' jeden ce-
lodenni blok nebo tfi bloky postupné ve tfech dnech po tfech

+ Metoda 3x3 propojuje tfi roviny lidského byti — télo, emoce
a energii a fyzické télo v patrech chodidel, pdnve a krku, kom-
binuje pfistup moderni zapadni mediciny s psychosomatikou
a moudrosti tisice let starych vychodnich nauk.

+ Skupinoveé cviceni pdnevnino dna pro Zeny.

+ Kurzy se konaji v budové Prediko s. r. 0. ve Zliné.

jesté nikdy nevidély. Jsou prekvape-
né, Zze svaly jsou tenké, a pochopi, ze
je s nimi potfeba také jemné praco-
vat. Pfi vyhmatdvani svall jsou zeny
prikryté dekou, aby byla zachovd-
na intimita, mnohé maiji ale zdbrany
si i doma v soukromi na své intimni
partie sdhnout nebo se na né po-
divat. Klientky byvaji nadsené, kdyz
si mohou doslova osahat rlizné po-
muUcky, které zlepsuiji citlivost pdnev-
niho dna, napfiklad venusiny kulicky
a yoni vajicka. Sezndmit se mohou
i s takzvanym edukdtorem, ktery se
vkladdd do pochvy a ukazuje sprav-
nost a intenzitu provadéného cviku.
Ne kazdd je odvdind vyzkouset to
na kurzu, pfestoze maiji sukni nebo
$dtek kolem pasu. Proto mohu tuto
pomUcku zapuijcit na domdci pouziti.

Jsou Géastnice kurzl
oteviené, nebo spise
stydlivé?

Na skupinovych kurzech se vzdy se-
jdou rézné osobnosti rdzného véku,
s rozli¢nymi Zivotnimi pfibéhy a tem-
peramenty. Madm rdda tu variabilitu
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a individudlnost. Na za¢dtku se sa-
mozfejmeé neznaji, ostychaiji se, pak
jedna za¢ne mluvit a dalsi se po-
stupné uvolfiuji a pfiddvaji do hovoru.

Sdili vzajemné své potize
a prozitky?

Mdme pravidlo, Ze kazdd zena sdili
jento, co sama chce, a je také v po-
fadku celou lekci mi¢et. Na kazdém
kurzu byvd jedna ucastnice, kterd
ma& hlavni slovo a nékdy az zahlcuje
ostatni. Kolikrat jsem prekvapena,
kdyz Zena, co se celou dobu nepro-
jevovala, najednou fekne néco velmi
intimniho. Casto se prolamuji bariéry
o pfestdvce u €aje a svacinky, kdy se
klientky bavi o Zzenskych tématech
— menstruaci, porodech a détech.
Kdyz se na konci probirdme erotic-
kymi pomUckami, tak uz pro vétsinu
ani sexualita neni tabu. Spole¢né
nejen cvi¢ime a u¢ime se teoreticky
i n&dzorné, ale poviddme si, sdilime,
sméjeme se i pladceme. Nic neni po-
vinné, kazdd se ucastni jen toho, na
co md ndladu, chut a silu. Respek-
tujeme své hranice télesné, emodni
i energeticke.

Mohou kurz absolvovat
vSechny Zeny bez rozdilu,
nebo je pro nékteré
nevhodny?

Kurz neni vhodny pro téhotné zeny
v prvnim a tfetim trimestru, pro zeny
v procesu umélého oplodnéni, ddale
tésné po porodu, gynekologické
operaci a do roku po potratu. Ne-
vhodny je také pro zeny v akutnim
emocnim traumatu nebo ty, které
uzivaji psychofarmaka. Nepfijatel-
né jsou Zeny pod vlivem omamnych
latek nebo alkoholu. Menstruujici
Zeny jsou vitany, ale doma se ne-

doporucuje cvicit pdnevni dno pfi
menstruaci.

Jak ¢asto by se mély cvigit
svaly panevniho dna a za
jak dlouho Ize ocekavat
vysledky?

Idedini je velmi krdtce, ale ¢asto, na-
priklad dvé az tfi minuty kazdé dvé
hodiny. A to kdykoliv, kdekoliv a v ja-
kékoliv pozici. U tohoto druhu cviceni
se Zena nemuze vymlouvat, ze nemd
¢as, klidné mize zapojovat svaly
v prdci, na zastdvce nebo v obchodé.
Vysledky se dostavuji individudlné,
podle stavu pdnevniho dna a pristu-
pu zeny. Obecné se udava nejdfive
za Sest az osm tydnd, je potieba byt
trpéliva a vytrvald. Jsou ale klientky,
které uz na dalsi lekci mluvi o zmé-
ndch, napfiklad nemoci tak ¢asto,

neunikd jim moc¢ pfi béhu nebo sivice
uzivaiji sexu.

Jaka zpétna vazba vam
udélala nejvétsi radost?

Libila se mi reakce jedné pani, kterd
méla doma obrovsky Uspéch s tim,
Ze naucila rodinné pfislusniky, jak se
spravné vyprazdfiiovat. Jind Zzena
se zbavila pocinajici inkontinence
jenom rozhybdnim a uvolnénim své
pdnve. Nejvic py$nd jsem byla na
dvacetiletou sle¢nu s vaginismem,
co? je kfecovité bolestivé stazeni
pochvy znemoZziujici pohlavni styk.
Ona byla opravdu hodné motivova-
nd a snazivd a po ¢ase se ozvala, ze
potfebuje napsat antikoncepci, pro-
toze pohlavni styk uz je mozny. Jsem
také rada, kdyz? klientky své zkuse-
nosti a postfehy z kurzu pfedavaiji

svym dcerdm, maminkdm i muzdm
a kdyz se pak pochlubi, jak se jim to
libilo. Nebo kdyz poslou na kurz svou
kamarddku. Vétsinou jsou ohlasy
pozitivni a moc milé, klientky oceruji
moji odbornost a laskavy pfistup.

S jakym pocitem by mély
Zeny od vdas odchazet a co
podstatného si odnést?

Mym pfdnim je, aby si kazdd odnesla
nejen to, pro co si pfisla, ale aby byla
obohacenaio dalsi hluboké prozitky.
Aby si uvédomila, Ze my zeny nejsme
jen télo, kosti, svaly a orgdny, ale
jsme ovlivnény i nasim hormondlnim
stavem, emocemi, vztahy a zZivotni
energii, kterou mdzeme docerpdavat
védomou praci s pdnevnim dnem.
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Pouzivate vy sama
nabyté znalosti poctivé
v kazdodennim zivoté?

Samozfejmé pouzivam, vétsinu toho,
co pfeddavam, to ziji. VSechno musim
mit prozito, at vim, o ¢em mluvim. Ne-
délam vechno pravidelné, ale nad
pouzivanim pdnevniho dna v kaz-
dodennich ¢innostech jiz nemusim
premyslet, pracuje mi automaticky.
Dodrzuji ranni ritudl s dechovym cvi-
¢enim a probuzenim pdnevniho dna.
Diky spravnému dechu, postaveni
pdnve a zpevnéni stfedu téla jsem se
zbavila bolesti beder. Laskavym pfi-
stupem k sobé& samé mi ustupuji mi-
grény. Pro mé je asi nejtézsi zpomalit
a odpocinout si, na tom postupnée
pracuji a snazim se vyddavat jen tolik
energie, kolik zvlddnu. Za podporu
dékuji ¢lentim své rodiny, ktefi miradi
a cvici se mnou. Jsem také vdéend
za jejich trpélivost, kdyz ¢asto nejsem
doma nebo se po vecerech u¢im.

Planujete do budoucna
rozsifeni svych sluzeb?

Rdada bych nabidla Zendm dochdz-
kové lekce, kam si pfijdou jen zacvicit
a budou tak moci udrzovat pdanev-
ni dno stdle v kondici. Klientky o to
maiji z&djem, rady by po absolvovani
kurzu pokrac¢ovaly cvi¢enim. Protoze
jsem také instruktorka zdravotni té-
lesné vychovy, bude cvi¢eni zamé-
feno nejen na funké&ni pdnevni dno,
ale i na stabilizaci stfedu téla, tedy
i pro zdravd zada a zpevnéni bficha.
Ddle mdam v pldnu oteviit kurz péce
o0 pdnevni dno pro téhotné zeny.
Cilem je mit funk&ni pdnevni dno jiz
v téhotenstvi, pfi porodu se umét
uvolnit a dité hladce pustit na svét
a ndsledné pracovat se svym télem
ihned po porodu.
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Celou dobu se bavime jen

o klientkach, tedy o zendach.
Ale dotyka se néjakym
zplsobem péée o pdnevni
dno i muzi?

Muzské pdnevnidno je podobné jako
Zenskeé, jen se lisi tvar pdnve, pohlav-
ni orgdny a chybiv ném otvor pro po-
chvu. Jinak svalové vrstvy jsou stej-
né jako u zen. Panevni dno u muzt
je obecné pevnéjsi, neni zatizeno
téhotenstvim a porody, ale to ne-
znamend, Zze muzi potize s pdnevnim
dnem nefesdi. Panové potfebuji pdnev
rozhybat a uvolnit, protoze byvaji
ztuhli ze svého Zivotniho stylu. Dob-

- Narodila se v roce 1975.

a Olomouci.

na urogynekologii a jiné.

a syna Martina (19).

bézky alyze.

ALENA MIGDALOVA

- Po gymnaziu vystudovala obor porodni asistence v Brné

- Absolvovala desitku specializovanych kurz zamérenych na
pdnevni dno, zdravotni télesnou vychovu, cvi¢eni téhotnych
a po porodu, ultrazvuk v praxi fyzioterapeuta se specializaci

- Dvacet pét let pracovala v Krajské nemocnici Tomdse Bati ve
Zliné jako porodni asistentka na porodnim sdle, na oddéleni
Sestinedéli, oddéleni konzervativni a operacni gynekologie,

v onkogynekologické a urogynekologické ambulanci.

-+ Od roku 2020 pracuje jako porodni asistentka v gynekologické
ambulanci ve zlinském centru Prediko Gyn s.r. 0.

- Je lektorkou Skoly panevniho dna, vede kurzy Pé&e o pdnevni
dno ve Zling, je instruktorkou zdravotni t&lesné vychovy.

- Za profesni Uspéch povazuje ocenéni ze strany lékafl a paci-
entek a zlepseni kvality jejich Zivota.

- Zije ve Zlin& s manzelem Davidem, md deceru Katetinu (24)

- Mezi jeji zdliby patfi cestovdni, turistika, pfiroda, ¢etba, diva-
dlo a sport, predevsim joga, plavdni, cyklistika, nordic walking,

- Zivotni motto: Davat znamend dostavat (Frantidek z Assisi).

rd kondice pdnevniho dna u muzl je
prospésnd pro jejich spravné drzeni
téla, bezbolestnd zdda a pruznou
chdzi. Dulezitd je i pro dobrou erekci,
ejakulaci, pro sniZeni rizika zbytnéni
prostaty a inkontinence mocdi i stoli-
ce. J& se muzskym pdnevnim dnem
nezabyvdm, ale spoléhdm na Zeny,
ze vSechno své partnery nauci, a to
nejen kvuli napinénému milostnému
Zivotu.

PRIJIMAME NOVE PACIENTY,
OSETRUJEME DOSPELE | DETI.

Zakladni vstupni oSetreni od 900 K¢,

déti do 15 let od 500 K&.

ORDINACNI DOBA (nutné objednanf predem):
Pondéli — ¢tvrtek od 7.30 do 17.00 hodin

Patek od 7.30 do 12.00 hodin

PRO PACIENTY MOZNOST PARKOVANI.

OBJEDNAVKY:
telefon: 603 711 953

e-mail: dentalnihygiena@stomacentrumave.cz

VIiCE INFORMACI:

Ed Dentaini hygiena Stomacentrum Ave

SLEVA 100 K¢ na vstupni oSetfeni pfi predlozeni kuponul!

.; SLEVA NA VSTUPN| OSETRENI

STOMACENTRUM

AVE

Antoninova 4465, Zlin
(nad zlinskou poliklinikou)

DENTALNI
HYGIENA

N STOMACENTRUM

PRI PREDLOZENI TOHOTO KUPONU!



