Pratimai moterims
dubens dugno raumenims stiprinti

Atminkite!

e Svarbu ir jtempti, ir atpalaiduoti raumenis.
* |tempiant raumenis nesulaikykite kvépavimo!

« Raskite laiko, kurj skirsite tik savo sveikatai.
Taip galésite susikaupti ir atlikdamos manksta
gausite didziausig nauda.

« Keldamos, neSdamos ir stumdamos sunkumus,
taip pat ¢ciaudédamos, kosédamos ir pisdamos
nosj, visada jtempkite dubens dugno raumenis.

Kaip daznai treniruoti?

Jei jauciate susilpnéjusiy dubens dugno raumeny,
simptomus, atlikite pratimus reguliariai, 2-3 kartus
per diena.

Jei norite iSsaugoti dubens dugno raumenis stiprius
arba pagerinti seksualinj gyvenima, uzteks atlikti
pratimus 3 kartus per savaite.

Jei 3 ménesius reguliariai atliekant pratimus bakle
nepageres, kreipkités | gydytoja arba specializuotg
fizioterapeuta.
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1ir 2 pratimus atlikite tris kartus per diena,
2 savaites, tada galite vieng kartg per dieng
atlikti 3, 4 ir 5 pratimus.

pratimas

Pradiné padétis: ant nugaros ar ant Sono, sedint ar
stovint, remiantis nugara. ISkvépdamos jtempkite
dubens dugno raumenis ir Siek tiek apatine pilvo dalj
ir garsiai skaiciuokite 10 sekundziu. Atpalaiduokite
raumenis 10 sekundziy. Pratima atlikite 10 kartu.

pratimas

[tempkite dubens dugno raumenis 2 sekundéms, at-
palaiduokite 2 sekundéms. Pratima atlikite 10 karty.

pratimas

Pradiné padétis: ant nugaros, kojos sulenktos kluby
plotyje, tarp kojy kamuolys ar pagalvé. ISkvépdamos
itempkite dubens dugno raumenis ir apatine pilvo
dalj ir suspauskite kamuolj. Laikykite jtempusios
raumenis 10 sekundziy, tada 10 sekundziy atpalai-
duokite. Pratima atlikite 10-30 kartuy.

pratimas

Pradiné padétis: ant nugaros, keliai sulenkti, pedos
suglaustos. ISkvépdamos jtempkite dubens dugno
raumenis ir apatine pilvo dalj, praskéskite klubus ir
laikykite raumenis j{temptus 3 sekundes. Tada grazinki-
te kojas j pradine padétjir 5 sekundéms atpalaiduokite
raumenis. Pratima atlikite 10-30 karty. Sudétingesnis
variantas: naudokite gumine juosta (zr. nuotrauka).

pratimas

Pradiné padétis: ant nugaros, kojos sulenktos kluby
plotyje. ISkvépdamos jtempkite dubens dugno raume-
nis ir apatine pilvo dalj ir pakelkite klubus taip, kad
keliai, klubai ir peciai baty vienoje linijoje.

Pastaba! Laikykite dubens dugno raumenis jtemptus
tol, kol pakelsite klubus. Kaskart pakélusios klubus,
atsipalaiduokite 5 sekundéms.

Pratima atlikite 10-30 kartu.




