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CW]CZ@ NIA na poprawe
SPRAWNO'SCI’

® szybkie i wolne napinanie migsni

® kontrolowanie miednicy

® npapinanie i rozluznianie miesni gtebokich

Zanim rozpoczniesz wykonywanie
¢wiczen, wazne, abys zlokalizowat

miesnie fonowo-guziczne.

Najprostsza metoda ich rozpoznania

jest préba zatrzymania strumienia moczu.

Ponowne rozluznienie miesni spowoduje
wznowienie oddawania moczu.

Trening migsni
Bez treningu dna miednicy prowadzi
miesni dna miednicy do poprawy erekgji

Szybkie i wolne napinanie miesni

Trening miesni dna miednicy wymaga wykonywania powtorzen
podobnie jak ¢wiczenie okreslonej grupy miesniowej w sitowni.

*W przypadku indywidualnych uwarunkowan zdrowotnych,
np. ograniczen ruchowych, konieczna jest konsultacja lekarska.

Szybkie napinanie

Szybko unie$ miesnie dna miednicy.
Utrzymaj napiecie przez 1 sekunde.

Rozluznij miesnie i odpoczywaj przez 1 sekunde.

Wolne napinanie

Unie$ miesnie dna miednicy.
Utrzymaj napiecie mie$ni przez 10 sekund.

Jezeli na poczatku nie bedziesz w stanie utrzyma¢
skurczonych mieséni dtuzej niz przez 1-2 sekundy, prébuj
je unosic i utrzymywac napiecie tak dtugo, jak to mozliwe.

Stopniowo wydtuzaj czas napiecia az do osiggniecia 10 sekund.
Rozluznij miesnie i odpoczywaj przez 10 sekund.
Wykonaj do 10 powtdrzen.
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Kontrolowanie miednicy

Zaciskanie odbytu o Kontrolowanie miednicy
Usiadz w wygodnym miejscu i skoncentruj 0 Potdz sie na plecach na macie lub dywanie.
uwagg na okolicy odbytu. 9 Ugnij kolana tak, aby piety znajdowaty sie pod kolanami.

Sproébuj zacisna¢ odbyt bez poruszania - .
brzuchem, posladkami oraz udami. 9 Rozstaw nogi nieco szerzej.
Koncentruj sie tylko na miesniach odbytu, e Podczas wydechu unos$ miednice, wyginajac tutéw w tuk.

utrzymaj napiecie, nastepnie rozluznij. e Wykonaj powolny wdech, ktadac ponownie plecy na macie.
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Wykonaj 10 powtdrzen i stopniowo zwiekszaj @ Powtarzaj te ruchy codziennie przez 3 do 5 minut.
czestosc¢ ¢wiczen do 3 razy dziennie.

Cwiczenie 1

a Lezac na plecach, ugnij kolana.
e Utrzymuj elastyczng pitke miedzy kolanami.
9 Sprébuj napig¢ krocze bez upuszczania pitki.

PODCZAS TEGO CWICZENTA DOCHODZL 10 EWI}ZENIE WIMACNTA
DO NAPINANTA KROCZA MIFSNIE WEWNETRINE
TPOPRAWTA UKRWIENTE

TMIFSNTA POPRZECZNEGO BRZUCHA

_ Cwiczenie 3
o Cwiczenie 2
“ Kleknij, podpierajac sie rekami na podtodze.

e Napnij brzuch tak, jakbys chciat
przycisna¢ go do plecéw.

Usigdz ze skrzyzowanymi nogami.

Potéz rece na kosci fonowe;j.
Rozpocznij szybkie napinanie krocza.

Wykonaj 10 powtérzen.
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Rozluznij miesnie, odpoczywaj przez 30 sekund,
a nastepnie powtorz ¢wiczenie.

e Przysun kos¢ miedniczng blizej do zeber.
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