Sustiprinkite vidinius mazojo
dubens raumenis

Reguliariai atlikdami pratimus, skirtus dubens
dugno raumenims bei Slapimo puslei stiprinti, galite
sumazinti nepageidaujama Slapimo istekéjima,

Kaip pasiruosti pratimams ir
atlikti juos teisingai?

Prie$ pradédami, turite surasti reikiamus
raumenis. [tempkite tuos pacius raumenis,
kuriuos naudojate stengdamiesi sulaikyti
dujas. Atpalaiduokite. Vél jtempkite. Pilvo,
Slauny ir sédmeny jtraukti nereikia. Visg
démesj skirkite tik vidiniams mazojo dubens
raumenims. Pasitikrinkite, ar suradote
tinkamus raumenis.

Uzdekite pirsty galiukus ant odos uz
kapselio. [tempus reikiamus raumenis, jie
pakyla su kiekvienu jtempimu ir nusileidzia
atsipalaiduojant.

Tik pradéje daryti pratimus, jtemptus
raumenis laikykite po 2 sekundes, tada
atpalaiduokite. Palengva didinkite raumeny
itempimo laika — laikykite raumenis jtempe
5 sekundes. Kvépuokite lygiai.

Kiekvieng i$ pratimu, kuriuos rasite kitoje lapelio pu-
séje, kartokite po 10 karty. Po kiekvieno pakartojimo
visiSkai atpalaiduokite raumenis 10 sekundziu.
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NAUDINGI PATARIMAL:

Pries darydami manksta nusislapinkite.

Nesulaikykite kvépavimo.

Mankstintis galite ir vairuodami
automobilj ar sededami prie kompiuterio.

Pratimus atlikite kasdien!

Dubens dugno raumenuy
stiprinimo pratimai

Atsiséskite ant kedés

krasto taip, kad seklides
nesiremty | kédés sédyne.

Siek tiek praskéskite kojas,
padékite rankas ant keliu.
[tempkite vidinius raumenis, s ,
itraukdami juos j virsuy, ir N7
laikykite jtempe keletg ! TV
sekundziy. Kvépuokite [N

lygiai. Pailsékite. j &/
&/
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Pratima kartokite 10 kartu. J

Gulédami ant nugaros sulenkite kojas per kelius,
pédas pastatykite peciy plotyje, rankas istieskite
iSilgai kino. |[kvépkite pro nosj, jtempkite ir
kilstelékite nuo grindy apatinius pilvo ir mazojo
dubens raumenis. Po keliy sekundziy
atpalaiduokite. Pratima kartokite 10 kartu.

Atsistokite, pastatykite

kojas peciy plotyje, rankas
uzdékite ant sedmeny — juos
reikia atpalaiduoti. [tempkite
vidinius mazojo dubens
raumenis ir jsivaizduokite,
kad keliate juos | priekj ir

j virsy. Laikykite raumenis
itempe ir kvépuokite
normaliai. Pailsékite.

Pratima kartokite 10 karty. é’




