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uvoD NIJE VISE TAJNA...

Najkraca definicija za inkontinenciju je nemogucnost kontrole mokrenja, nemogucnost
kontrole stolice. To je rastuci javnozdravstveni problem o kojem govorimo u okviru edukativnih
radionica za zdravstvene djelatnike, pacijente, njihove obitelji i druge zainteresirane. Problem je
povezan s osjecajem nelagode, izolacije, a nerijetko i pojave depresije. Sudjelovali smo na mnogim
simpozijima, tribinama i kongresima. Cilj nam je bio senzibilizirati javnost i povecati svjesnost

o0 sloZenosti ovog problema, o potrebi suradnje u zdravstvu i ukupnom drustvu pri zbrinjavanju
inkontinencije. Mozda i najvaznije od svega su preventivne aktivnosti kojima mozemo smanjiti
pojavu ili ublaziti postojeci, razvijeni oblik inkontinencije. Prvi kongres o inkontinenciji odrzali smo
2017. godine u Osijeku. Naslov toga stru¢nog skupa bio je “Moja mala tajna” i tada smo

o inkontinenciji govorili kao o tabu temi o kojoj se nerado razgovara.

Jé'ite_od
najbo

PELVIC ORGAN PROLAPSE
Programi uilist;

_ Program usavisavana
(Risenje Ministarstva
Up/i-602-07/06-0/0% '
_ Dodatne edukacie i |
tematikama ka0 nad - | L A
rekreacie i rehab > _ o 0 0 0

Pelvic Organ Anatomy Rectocele Cystocele Uterine Prolapse

Ako je tijelo hram u kome odmara nas duh i kraljuje nas um, koliko smo svjesni Carolije tog hrama? Danas mozZemo sa zadovoljstvom potvrditi da taj vazan
Kada samo malo osvijestimo ovu caroliju postojanja, ulazimo u blagoslov istrazivanja sebe. javnozdravstveni problem nije viSe tajna. O njemu se govori, pi3e,
Ova knjizica je putokaz prema sebi. ucimo kako kvalitetno komunicirati, kako 3to kvalitetnije lijeCiti i zbrinjavati
Zelimo jacati prirodne ozdravljujuce snage svoq tijela. inkontinentnu osobu, ali i prevenirati pojavu inkontinencije. Uza zdravu prehranu
Zelimo Zivjeti mudrije, jesti zdraviju hranu i vjeZbati pravilno i redovito. i redovite fizicke aktivnosti za to su nam neobicno vazne odgovarajuce vjezbe
Zelimo stvarati skladne i zdrave misli. i njihovo pravilno izvodenje. VjeZbe su dio terapije i prevencije.

Na putu upoznavanja sebe, postat ¢emo svjesniji, odvazniji i sretniji. Nase fizicko tijelo je materijalizirana energija koja svojom vibracijomn

Kroz svjesnost pokreta u disanju i novom nacinu viezbanja (body-tehnika), povezuje sve stanice, organe i organske sustave u nasu cjelinu, nasu

Zelimo vam zadovoljstvo, ugodu i osmijeh na licu. ukupnost. Sve je umreZeno, sve je medusobno povezano, sve komunicira.

UZivajte! Inkontinenciju zato promatramo kao dio cjeline. Poremecaj funkcije u

jednom dijelu tijela promatramo kao posljedicu poremecaja ostalih dijelova
(poremecaj ponasanja — pusenje, debljina, nedovoljno kretanje...).



UPITNIK

Ispunite ovaj upitnik i saznajte vase stanje, te preporuke za moguca rjesenja.

Pitanja

1. Osjecate li pritisak i/ili bol

Odgovori

| Bodovi

Zbroj
bodova

1-6 bodova

Opis vaseg stanja prema upitniku
i zbroju bodova

Prihvatite blage simptome koje vase tijelo
signalizira kao prve znakove mogucih
tegoba u buduc¢nosti.

Vase stanje nije alarmantno. Dobro je sto
ste sada otkrili da mozete ublaziti disfunk-
ciju vase zdjelice.

Savjetujemo da ovaj program koristite
redovito jednom ili dvaput tjedno s punim
fokusom. Nakon mjesec dana simptomi bi
se trebali smanijiti, a kvaliteta zivota te vase
samopouzdanje ce se povecati.

Preporuka

7 - 11 bodova

Nalazite se u srednjoj kategoriji simptoma,
Sto vam svakako moze promjeniti kvalitetu
Zivota te utjecati na samopouzdanje.

Vrlo je vazno da temeljito proucite

ovaj program te barem tri puta tjedno
odradite iste vjezbe za vidljive rezultate
nakon mjesec dana.

u donjem dijelu trbuha, [ ] Nikad ()
genitalnoj regiji i/ili dnu

zdjelice (Cesto je to osjecaj D Ponekad (2)
tezine, tupe boli ili disfunk- [ ] Cesto (3)
ciju seksualne uzbudenosti/

erekcije)?

2. Imate li iznenadni poriv [] Nikad (1)
za praznjenjem mjehura
ili crijeva povezanim s [ ] Ponekad (2)
osjecajem slabosti [] Cesto Q)
sfinktera.

3. Osjecate li curenje urina [] Nikad (1)
(par kapi ili male kolic¢ine)
kada kasljete, kisete, [ ] Ponekad (2)
_sr_nijet_e se, tréite, skacete |:| Cesto (3)

ili podizete utege?

4. Koliko vam ¢esto strah od [ ] Nikad (1)
istjecapja urina.ivli bplova [] Ponekad (2)
uzrokuje ogranicenje u P
intimnom odnosu? [] Cesto (3)

Nikad (1

5. Smanjuje li vam se dozivljaj LI @

i intenzitet orgazma i/ili [] Ponekad (2)
erekcije u odnosu na prije? |:| Cesto (3)

12 - 15 bodova

Zbroj bodova

1-6 bodova

Ispunjavanjem ovog upitnika moZemo dobiti odgovor u kojem

smo odnosu s inkontinencijom.

\_/

7 - 11 bodova

Vase stanje zahtijeva temeljit pristup.

Vjezbe iz ovog programa biste trebali
izvoditi svaki dan. Radite li sve prema
uputama, rezultati bi trebali biti vidljivi

u roku od mjesec dana, a zatim ucestalost
mozete smanjiti na tri do Cetiri puta tjedno.

12 - 15 bodova

0600

3440 NorMAL

Besplatne TENA uzorke

narucite na: www.tena.hr



BODY-TEHNIKA —
NOV NACIN VJEZBANJA

Body-tehnika nije samo novi nacin vjezbanja. Mogli bismo reci da je to
jedan drukgiji pristup €ovjeku u odrZavanju zdravlja i poboljsanju kvalitete
Zivota. Autorica knjige o toj temi, Ana Marija Jagodi¢ Rukavina, magistra

kineziologije, Zeli pozvati ljude da upoznaju i sludaju svoje tijelo.

Y

Body-tehnika kao holisticki sustav vjezbanja i pristupa Covjekovu
zdravlju moZe smanijiti, ublaZziti ili ukloniti mnoge zdravstvene tegobe
na prirodan i temeljit nacin.

Suptilan pokret po energetskim centrima pomaZze odrzavanju homeostaze i put
je cjelovitoga i prirodnog pristupa svom tijelu.
Nadam se da smo vas dodirnulii potaknuli da malim naporom (odlukom —
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SEMAFOR ZA OSOBNO PRACENJE
USPJEHA U VJEZBANJU

U nastavku su fotografije i opisi pravilnog izvodenja vjezbi body-tehnike.
Uz svaku vjezbu je mali semafor koji ce vam posluZiti da sami procijenite u kakvoj ste
kondiciji. Budite iskreni prema sebi.

> Ako se va3 semafor zeleni (vjeZbu izvodite lagano) — uZivajte u vjezbanju.
> Ako na semaforu imate i zelenu i naran¢astu boju (vjezbu izvodite uz
povecani napor), obratite nesto vise pozornosti ovim vjezbama.
> Ako se vas semafor crveni (tesko izvodite vjeZbu) — javite nam se kako
bismo pronasli nacin da vam pomognemo.
www.udruga-promjena.hr
info@pbs.com.hr
liiljana.lulic karapetric@gmail.com
anamarija@pbs.com.hr

E, “'E Za pristup svim vjezbama u video formatu molimo skenirajte kod
SEON ' il posjetite sljedecu stranicu:

https://bit.ly/3jATuii
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OSAM ZAKONA FIZICKOG ZDRAVLJA UPUTE ZA PRAVILNO IZVODENJE
U BODY-TEHNICI I RAZUMIJEVANJE VJEZBE

Body-tehnika u svoje vjeZbanje integrira osam (8) zakona fizickog zdravlja, kojima
unapreduje va3e zdravlje i oplemenjuje vase vrijednosti i potencijale:

> Nadite vrijeme da u miru i ciljanoj namjeri obavite vjezbu.
> Smanijite bilo kakve vanjske smetnje zvuka, ljudiisl.

X > Odjenite ugodnu odjecu (koja ne smije stiskati trbuh).
y \} > Kako biste se vidjeli i osvijestili pravilnost poloZaja vjeZbe, bilo
75 < bi poZeljno da se gledate u ogledalo, staklo ili da se snimite.
/’f W S N > Ne preskacite poloZaje, drZanje i disanje jer su upravo oni
A ) A preduvjet za dobar rezultat vjezbi.
¥ .

> Otvorite prozor.
> Ispraznite mjehur.

1. Vertikalizacija posture — uspravnije i pravilnije drzanje.

2. Na pokretu — prisutan tonus svih misica u tijelu (stopalo-glava).

3. Svjesnost i sloboda disanja — duboki dah, bez restrikcija i blokade dijafragme.

4. Pokretljivost i fluidnost — pokreti koji se pretacu jedan u drugi, bez prekida.

5. Osvijestenost i kontrola unutra3njih stabilizatora — poznavanje svojih
unutrasnjih misica tijela.

6. Centriranje i komunikacija — poznavanje svog centra, ali i granica maksimalnih
pokreta i intenziteta.

7. Mogucnost opustanja — znati se prepustiti, uZivati i obnavljati.

8. Skladnost pokreta, emocija i misli — razumjeti utjecaj mentalne i emocionalne
prisutnosti za potpuni doZivljaj (mindfulness).

> Svaki put prije vjeZbanja paZljivo proucite slike i opis vjeZbi. MoZda cete
nakon nekoliko dana istu vijezbu (kako je budete usvajali), drukcije razumijeti
i jos dodati neki savjet kojeg na pocetku niste bili niti svjesni.

> Nakon vjeZbanja obratite pazZnju na osjecaj u zdjelicnom dnu, a tijekom dana
osvijestite povezanost.



POLOZAJI | VIZUALIZACIJE ZA OSVJESCIVANJE
ZDJELICNOG DNA

Zamislite ove poloZaje kao ucenje slova u abecedi kako biste mogli slagati rijeci i recenice.
Dakle, bez toga da ostvarimo funkcionalan odnos s nasim zdjeli¢nim dnom, kao specificnim
djelom tijela, ne¢emo si znati u potpunosti pomodi.

U ovim Cete poloZajima osvjescivati kako se zdjeli€no dno “ponasa” i koja mu je misi¢no-
vezivna funkcija dok zadrZzavate odredene poloZaje.

e
e

MALE FEMALE

Jednom kada osvijestite razliku po poloZajima i doZivite te suptilne
biomehanicke promjene povezane s disanjem i gravitacijskom
silom, onda ste spremni za daljnje korake samopomodi.

Prije svega, upitajte se upravo sada o tome “kako osje¢am svoje
zdjeli¢no dno u odnosu na ostatak tijela..”, zabiljeZite osjecaj

i krenite u zadatke.

E'&J‘-E Za pristup svim vjezbama u video formatu molimo skenirajte kod
i

ili posjetite sliedecu stranicu:
Tl 3
mE
Of s

https://bit.ly/3jATuii
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01 Disanje u zdjelicne kosti

> Zastanite i poku3ajte svojim dlanovima
obgrliti svoje zdjelicne kosti tako da palcevii
kaziprsti budu pritisnuti na trbuh i gornji bocni
dio straznjice.

> Zatvorite oci i uspravite se.

> Osvijestite kako se oslanjate na te velike kosti

i udisajem promatrajte kako vam se tkivo ispod

prstiju pomice (trebalo bi se podjednako micati).

> Zatim taj osjecaj pod prstima spustite u niZze prostore donjeg trbuha, a prstima
iznad pubi¢ne kosti palpirajte kako se istodobno pomice tkivo.
> Tako digite minimalno tri (3) minute.

Video upute za izvodenje ove vjezbe pogledaj
besplatno na: www.tenalady.hr



02 Polozaj sumoborca

> Stanite Siroko s dlanovima oslonjeni na gornji
dio bedra. Tijelo nagnite lagano naprijed.

> Poku3ajte gurnuti rukama bedra da izvucete
kraljeZnicu sto vise prema "van” zdjelice
i podignite se blago na prste.

ZDJELICNO DNO JE MJESTO
SPAJANJA VASA DVA KRAKA
MOSTA, VASIH NOGU

> Osvijestite kako zdjelica poput mosta povezuje dvije noge i kako se tenzijske

sile misica prenose preko nje.

> Pokusajte tako stajatijednu (1) minutu promatrajuci kako se pona3a sam
centar vaseg zdjelicnog dna i kako misici zdjelicnog dna sudjeluju
u odrZavanju ravnoteze. Trebali biste osjetiti da je blago aktivan, ali bez
posebne tenzije, nelagode i gréeva.

Video upute za izvodenje ove vjezbe pogledaj
besplatno na: www.tenalady.hr

> Zatim usmjerite pozornost na punjenje

> Opustite se i zadrZite tako jednu (1) minutu.

NIJE VISE TAJNA | 13

03 Inverzno klecanje

> Kleknite rasirenih koljena i spustite ispruZene ruke i glavu na podlogu.

> Poku3ajte Sto viSe spustiti prsni ko3 prema podu, dok zdjelicu ostavite 3to
viSe prema gore.

> Zamislite kao da vas netko vuce za “repic¢”. U tom poloZaju Sto vise
opustite trbuh i promatrajte kako dah puni i prazni vas trbuh.

ZAMISLJAJTE DA DISETE VASIM
ZDJELIENIM DNOM

i praznjenje samoga zdjeli¢cnog dna jer on
predstavlja zadnju opnu balona kojeg punimo
dok udisemo. On se opusta dok ga izdizemo.

Video upute za izvodenje ove
vjezbe pogledaj besplatno na: =
www.tenalady.hr -




04 Sjed jahata @ 05 Sjedenje na sjednim kostima

> Sjednite na stolac tako da ga zakoracite, zatim obuhvatite stolac nogama, a prsima
se okrenite prema naslonu.
> Oslonite ruke na naslonjac, nagnite se prema naslonu prsima tako da dodirujete naslon.
> Obratite pozornost na zdjelicu. Osjecate li pomak zdjelice? Osjecate li prijenos tezista
vise na pubicne kosti? Pokusajte u tom poloZaju blago stisnuti nogama stolicu
i promatrajte aktivaciju unutrasnjih misi¢a nogu, koji se vezu za zdjeli¢ne kosti.
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> Sjednite na svoje dlanove,
uspravite se (ako su vam ruke
dovoljno duge), zatvorite o€i

i svojim prstima pratite minimalne
promjene koje se dogadaju zbog
vaseg disanja.

VIZUALIZIRAJTE SEBE KAKO CVRSTO JASETE NA

ZA BOLJI OSJECAJ PRSTIMA BLAGO
JURECEM KONJU DOK OBUHVACATE STOLAC

RAZMAKNITE GLUTEUSE

> Aktivirate li uz njih
samostalno i misice
zdjeli¢nog dna? Ponovite
blago pritiske nogama i
poku3ajte naci poveznicu
izmedu misica nogu
i zdjelicnog dna.

> Drzite nekoliko minuta

polozZaj bez toga da se

grCite, samo promatrajte

i istraZujte kako vam migici

nogu komuniciraju

s misi¢ima zdjelicnog dna.

> Pokusajte disati Sto sporije i dublje.
> ZadrZite ovaj poloZaj jednu (1) minutu promatrajuci promjene
ispod prstiju, ali i izmedu sjednih kostiju (perineum).
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06 Oslonac na petu 01 Kobra

> Sjednite na pod i jednu nogu pogrcite pod sebe tako da svoju petu pozicionirate tocno > Stanite uspravno i duboko udahnite 3ireci prsni kos.
na sredinu vasega zdjelicnog dna, izmedu analnoga i vaginalnog sfinktera. > Prilikom izdisaja, poput kobre izvlacite se iz vasega

> Postavite nogu koja vam je lak3a, a nakon 30 sekundi zamijenite poloZaj nogu i zdjelice. A @ uobicajenoga uspavanoga, opustenoga i

> ZabiljeZite eventualne razlike izmedu lijeve i desne strane. ) komprimiranog poloZaja.

> Promatrajte kako, dok disete, pulsira va3 perineum, Siri se i skuplja kao plima i oseka.
> Budite Sto ispravniji i osvijestite kako upravo sada masirate svoje zdjeli¢no dno.

OVAKO SE MASIRA VAS PERINEUM = | By PRAVILNI STAJACI POLOZAJ OPTIMALNO
I PODIZE CIRKULACIJA NUZNA \ \ AKTIVIRA MISICE TIJELA | REPROGRAMIRA
ZA OZDRAVLIJENJE 4 | { VAS UZROK PROBLEMA

> Kada zavrsite sve vjezbe obratite pozornost kako
se vase zdjeli¢no dno “ponasa” u va3oj ukupnoj
svjesnosti tijela. Trebali biste ga doZivjeti jace
u odnosu na pocetak osvjescivanja i tako
osvijestenog ponijeti sa sobom u dan pred vama.
> Ako ste zadovoljni s vasim rezultatima vec do sada,
znajte da ste postigli uspjeh za samopomoc.

> Pritisnite stopalima podlogu, udaljite zdjelicu od podloge, izvucite prsni ko3
od zdjeli¢nih kostiju, otvorite ramena i na kraju izduZite svoj vrat.
> Tako ponovite kod svakog izdisaja, nakon ¢ega moZete primijetiti koliko ste
. se centimetara ispravili i koliko vam tijelo stoji potpuno drukgije.
To je pravilni poloZaj iz kojeg trebate zapoceti svaku vjezbu u stajacoj poziciji!

Video upute za izvodenje ove vjezbe pogledaj besplatno na:
www.tenalady.hr
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02 Sidrenje stopalima 01 Test kvalitete disanja

> Stanite u Sirinu kukova, stopalo pozicionirate > Uspravno stanite, jednu ruku poloZite na prsni ko3, a drugu na trbuh.
paralelno, a zdjelicu to¢no iznad njih. > Polagano i duboko udisite brojeci do osam (8) sekundi.
’ > Popipajte pupak i postavite ga tocno u liniji > |zdi3ite polako i dugo brojeci do osam (8) ili duze, ako mozete.
. ""‘é vrhova prstiju. Ako test izvodite bez pote3koca i zastoja sa zrakom te primarno pomicete donju

ruku (na trbuhuy), dok su vam opustena ramena i vrat, vasa dijafragma se lagano
i funkcionalno kontrahira.

NEUTRALNI POLOZAJ ZDJELICE JE VAZAN ZA PRAVILNO DISANJE KLJUC JE ZDRAVOGA
UKLANJANJE DISBALANSA U SVIM MISICIMA ZDJELICE : { ZDJELICNOG DNA
PA TAKO | ZDJELICNOG DNA

> Popipajte zatim svoju kokcigealnu kost (“repic”) i postavite je u liniju peta. Kad imate osjecaj da ne moZete toliko duboko udisati i pri tome odizete gornju
Vjerujemo da Cete svoje teZiste repozicionirati i postaviti zdjelicu u neutralni, optimalni ruku jer disete plitko i u ramena, znak je da diSete nekvalitetno Sto moze biti
poloZaj za funkciju zdjelicnog dna. Tako si zamislite vertikalna sidara iz zdjelice koja razlogom niza tegoba i bolova u tijelu te lo3e funkcije zdjelicnog dna.
padaju na opisana podrucja stopala. > Sada vjeZbajte disanje u donje dijelove trbuha Sto ¢e3ce u danu.

> Provjerite da cijelo vrijeme drZite pravilni poloZaj tijela, opisan prethodnom vjezbom. Pocnite od Cetiri (4) sekunde i postupno povecavajte. Ako vam ide tesko,

legnite, opustite se i zatim ponovite isti test.
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02 Izlijevanje vode 03 Zvjezdasto disanje

> Stanite u Sirinu kukova, lagano savijenih koljena, poloZzite dlanove na donji dio trbuha. > Legnite na leda na tvrdu podlogu. Ugodno rasirite vase ruke i noge i izduZite vrat.
Zamislite svoju zdjelicu kao zdjelu punu vode. Zamislite da su vam glava i ekstremiteti pet krakova morske zvijezde.
> Rotirajte zdjelicu naprijed na udisaj, natrag na izdisaj, naizmjenicno. > Postavite na trbuh jastuk ili ruénik (da njeZno osjetite njihovu tezinu).

> S udisajem pomicite zdjelicu kao da ¢ete vodu izliti preko prednjeg ruba, otvarajuci sve
ventile, tj. sfinktera na zdjelicnom dnu (za koje se moZete iznenaditi da su zgrceni),
te zamislite da se voda izlijeva kroz te ventile, ali i s ruba vase zdjelice.

> Na izdisaj, zatvorite ventile sfinktera i zamislite da u zdjelicu uvlaite novu svjezu vodu.

‘ VIZUALIZIRAJTE IZDISAJEM KAKO v A\ POKUSAJTE OVU VJEZBU | NA TRBUHU
VODU TJERATE PREMA GORE, PREKO - ZA BOLJI OSJECAJ POMICANJA TRBUHA |
LEDA DO GLAVE ZDJELICNOG DNA DOK DISETE

> Nastavite izdisati tako da stiskanjem
sfinktera s namjerom usisavanja vode,
zamislite da se voda penje uz kraljeZnicu
i opskrbljuje ju vitalnom energijom.

> Ponovite to sedam (7) puta.

> Sada osvijestite svoje prepone kroz koje moZete propustati zrak skroz
do stopala. Da biste udisali u sve krakove, posebnu paZnju imajte na
noge koje se pune preko otvaranja zdjeli¢nog dna i prepona.
Jastuk bi se trebao lagano odrZzati i spustati bez prekida.

> Poku3ajte ovako valovito puniti i prazniti vase” krakove”, brojeci osam (8)
sekundi za udisaj i osam (8) sekundi za izdisaj, postupno povecavajuci
do broja 16.



VJEZBE BODY-TEHNIKE ZA PREVENCIJU
| LUECENJE INKONTINENCUJE

O1 |_e pt| r > U 3irini kukova stanite i podignite isprepletene dlanove
iza glave.

> Udisajem otvorite laktove gurajuci glavom unatrag,
a prsnu kost gore kako biste nategnuli misice s prednje
strane trupa, a to znacii misice zdjelicnog dna.
> |zdisajem zatvorite laktove i polako kraljeZak po
kraljeZak spustajte svoju glavu i kraljeZnicu prema
naprijed (trup u grbicu).
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> Istodobno dok izdisete u laganom pocuénju
pritisnite stopalima pod i aktivirajte zdjelicne
miSice kao da ih Zelite snazno zatvoriti i podici
prema gore, dok trup spustate dolje.

> Ponovite to sedam (7) puta.

PRITISNITE GLAVU RUKAMA JEDNAKOM SILOM
KOJOM POVLACITE PREMA GORE MISICE
ZDJELICNOG DNA

E, ‘-‘E Za pristup svim vjezbama u video formatu molimo skenirajte kod
LR ili posjetite sljedecu stranicu:

https://bit.ly/3jATuii
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02 Povlacenja

> Stopala postavite u Sirinu kukova, blago pogréite koljena.
> Dok udi3ete dignite obje ruke iznad glave i uhvatite jednu
ruku za rucni zglob.

ISTEZITE SE S POSEBNIM FOKUSOM NA PODRUCJE
JAINIKA KOJE SE PODIZE

> |zdisuci vucite uhvacenu ruku
u suprotnu stranu iznad glave
otklanjajuci trup. Pri tome snazno
pritisnite pod stopalom strane koja
se isteZe i aktivirajte zdjelicno
dno posebno usisavajudi jajnik te
strane prema gore.

> Izvodite naizmjenicno Sest (6)
ponavljanja.
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03 Njihanje iz kuka

> Stanite uspravno spojenih stopala.

> Udisajem prenesite teZinu na jedno stopalo
dok izdisajem drugo stopalo zategnite i opruzenu

nogu podignite iz kuka, 5to vise od podloge.

UHVATITE SE ZA STOLAC | UKLJUCITE
PRITISAK RUKAMA ZA BOLJU STABILNOST

> Vazno je da ne zanjiSete trup. U tome
vam pomazu miici zdjelicnog dna koji su
odgovorni za stabilnost vaseg trupa
na jednoj nozi, uz misice bocne strane
kuka i trupa.

> Pokusajte 3to bolje postiéi usisavajuci
pokret zdjelicnog dna, kao da samo tim
misi¢ima diZete cijelu nogu.

> Ponovite naizmjenicno 3est (6) puta.
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04 “Lift"

> Uspravno stanite, ali ne3to Sire od sirine kukova
i zamislite si vrata od lifta kako se otvaraju kada
vi udahnete otvarajuci sfinkter zdjeli¢nog dna.

DOK POVLACITE LIFT IZDUZITE TIJELO PREMA
GORE | MALO NATRAG ZA MAKSIMALNU
AKTIVACIJU SVIH DUBOKIH MISICA TUJELA

> |zdisajem zatvarajte vrata (sfinktera) i povlacite “lift" po kraljeznici > Rukama otvorenim na udisaj, otvarajte vrata ispred zdjelice dok ih na
na Sto visi "kat”, vaseg tijela. Poku3ajte palcevima Sto vise stiskati izdisaj priblizite stisnutim Sakama i povucite ih 5to vise ispred prsa.
dolje kako bi “lift" imao 3to bolju snagu za i¢i prema gore. > Ponovite sedam (7) puta.
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05 Kruzenje zdjelicom

> Vazno je da pri kruzenju poku3ate aktivirati
zdjeli¢ne misice tocno u smjeru kretanja
zdjelice, usisavajuci njezno prema gore.

> Ponovite sporo svaku stranu tri (3) puta

naizmjenicno.

POKUSAIJTE IZVESTI VJEZBU S JOS VECOM
AMPLITUDOM POKRETA ZDJELICE | NA VELIKOJ
LOPTI UZ PRIDRZAVANJE RUKAMA

> Sjednite na stolac ili veliku loptu (ako imate), odrZavajuci
pravilan uspravan stav.

> Udisajem prenesite teziste tijela prema naprijed, pomicuci zdjelicu
tako da vam se Sto viSe pubicne kosti pritisne na podlogu.

> Udahnite u trbuh i otvorite zdjelicne sfinktere (analnii vaginalni).

> |zdisajem pritisnite stopalima podlogu i napravite kruzenje
zdjelicom u jednu stranu, tako da ne pomicete trup i glavu.



06 Izdrzljivost u sjedu

> Sjednite uspravno na prednju polovicu ¢vrstog stolca.

> Udahnite i otvorite sfinktere zdjelicnog dna.

> |zdisajem se pogurnite stopalima o podlogu, nagnite se naprijed i stiskajuci
sada sfinktere ali i gluteuse, odignute se 10-ak cm od oslonca stolca.

> ZadrZite poloZaj i usisavajuci osjecaj u zdjelicnom dnu do kraja vaseg izdisaja.
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> Na udisaj se vratite u poCetni polozaj
i opustite sfinktere.
> Ponovite sedam (7) puta.

ZAMISLITE, A ONDA | OSJETITE KAKO VAS VASI
DUBOKI MISICI TOLIKO STABILIZIRAJU DOK IZDISETE
DA VAS NITKO | NISTA NE MOZE POMAKNUTI

Za pristup svim vjezbama u video formatu molimo skenirajte
kod ili posjetite sljedecu stranicu:

https://bit.ly/3jATuii
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07 Inverzno opustanje UMJESTO ZAKLJUCKA

> Legnite opusteno na tvrdu podlogu. Prihvatite ovu knjizicu s malim savjetima kao poziv na izazov upoznavanja
Odignite zdjelicu tako da vam bude svoga fizitkoga, mentalnoga i duhovnog tijela. Kroz osvijesteni pokret, disanje
ugodno pozicionirana iznad glave i ramena. i iskrenost dolazimo u najdublji dio sebe, u svoj bitak, u svoju sustinu.
OpruZene noge naslonite na zid. Tu nalazimo najbolje odgovore na pitanja smisla naseg postojanja.

> Umirite se i osvijestite kako gravitacija sada Sretnol!

radi za vas i povlac¢i vam organe, ali
i cirkulaciju iz nogu preko zdjelice u glavu.

USVAJANJEM OPUSTANJA, ALI | PRAVILNE
AKTIVACIJE PRILIKOM SVAKODNEVNIH GIBANJA
OTVORILI STE PUT VLASTITOG OZDRAVLIJENIJA,
A TO OVOM VJEZBOM TESTIRATE

> Pratite dah i na svaki izdisaj, njeZznom
aktivacijom zdjelicnog dna, pogurnite vase
organe jos malo prema gore.

> Ostanite u ovoj vjezbi od tri do pet (3-5) minuta.

> Na vas zadnji izdisaj i zdjeli¢nu aktivaciju zadrZite
tu kontrakciju i polagano spustite zdjelicu pa
bocno legnite, zatim kleknite i na kraju dodite do
stajace pozicije.

> VaZno je da cijelo vrijeme zdjeli¢nim dnom drZzite

vase organe gore dok se pomicete do

uspravnog stava. MoZete li i to?




ZABILJESKE

TENA proizvodi za o¢uvanje zdravlja koze
i kvalitetniji zivot pri oslabljenom mjehuru

Sirok asortiman proizvoda pri oslabljenom mjehuru dizajniran prema
individualnim potrebama.

e Zalaganu, srednju i tesku inkontinenciju
e Anatomski oblikovani

e Odrzavaju zdravlje koze

e Sprjecavaju neugodne mirise i istjecanje

Posjetite www.tena.hr za odabir odgovarajuce veli¢ine i mo¢i upijanja
TENA Lady uloZaka za Zene, TENA Men uloZaka za muskarce te
upijajucih gacica za oba spola TENA Pants i narucite besplatne uzorke.

Gdje kupiti?
e e Dostupno uljekarnama i specijaliziranim trgovinama.

tena.hr




Za pristup svim vjezbama u video formatu molimo skenirajte
kod ili posjetite sliedecu stranicu:

| https://bit.ly/3jATuii
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