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Unikajuci mog, stolica alebo
plynatost. Bolest v danej oblasti,

Zrkadlo alebo ¢isty prst. bolest pri penetrdcii /vsunuti .
Daj sa do pohodinej pozicie. Tlak alebo vagindine vydutie
Vnimaj a pozri sa do oblasti lona.
Povrchové svaly panvového dna: jemne sa dotkni velkych pyskov,
malych pyskov a okolia klitorisu. Vnimaj bolest alebo stiahnutie/napdtie.
Perineum / hradza (tkanivo medzi vagindlnym a andinym otvorom) :
jemne sa dotknite stredu a okolia hrddze. Viete tuto oblast
aktivovat/stiahnut a pozdvihnut? A naopak uvolnit a relaxovat?
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Hiboké svaly panvového dna - posva/vagina: zasunte Eisty prst do
dovnutra. Prstom zmapujte steny posvy. Citite bolest alebo
napdétie/stiahnutie? Dokdzete svalstvo posvy stiahnut a vtiahnut prst
dovnutra? Viete svalstvo posvy naopak uvolnif a vypustit smerom dole?
Vonkajsi zviera¢ andneho otvoru: dokdzete stiahnut a uvolnit konecnik?
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Hlboké rektdlne svaly panvového dna: vlozte Cisty prst do koneénika.
Dokdzete prst stlacit a vytiahnut ho dovnutra? Dokdzete sa uvolnit a

vypustit ho smerom dole a von? M
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