Oddech torem przeponowgm
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7 wskazdéwek jak oddychad, by "wyciszyé" Twoje miesnie dna miednicy

l Przepona jest gtdwnym miesniem oddechowym i wchodzi w sktad miesni stabilizujacych
kregostup "core".

/ Bardzo wazng czescig treningu miesni dna miednicy jest tez nauka wyciszenia i relaksacji
tych miesni.

v Nadmiernie napiete migsnie dna miednicy trzeba trenowac¢ w kierunku "odpuszczenia”.

v Wiele oséb uwaza, ze "odpuszczenie" czy relaksacja sg trudne.

/ Zamiast skupia¢ sie na relaksacji, postaraj sie w kazdym kroku skupi¢ na WYKONANIU
danego zadania.

/ W razie wystgpienia bodlu, skonsultuj sie z fizjoterapeutg uroginekologicznym lub innym

specjalista.
Potéz dionie na
e klatce piersiowe;j Zrelaksuj zuchwe 9
Odprez sig i otworz usta
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0 Cwicz 5-10 minut
dziennie, w roznych

pozycjach

Wdech przez nos 0

- zebra i brzuch rozszerzaja sie
- dno miednicy wydtuza sie
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6 Praktykuj powoli

Wydech prze usta

- zebra i brzuch zwezaja sie
- dno miednicy wraca do
Swojego potozenia
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