TRENING SWIADOMOSCI | KOORDYNACII W OBREBIE MIESNI DNA MIEDNICY

Podstawowa aktywacja mie$ni dna miednicy angazuje wszystkie struktury dna miednicy
i ptaszczyzny ruchu (zacisniecie i uniesienie okolic cewki moczowej, pochwy i odbytu). W tym

czasie nie powinny napinac sie brzuch, posladki ani uda, powinnas moc tez swobodnie
oddycha¢. W celu poprawy koordynacji i $wiadomosci sprobuj zaakcentowac prace
poszczegdlnymi czesciami swojego dna miednicy, wykorzystujgc ponizsze wizualizacje.
Wykonuj delikatnie, w niewielkiej ilosci powtdrzen, w réznych pozycjach i w trakcie réznych
czynnosci dnia codziennego.

e stopniowanie sity skurczu: uruchom miesnie dna miednicy lekko (relaks) — mocniej
(relaks) — najmocniej (relaks). Sprébuj wykonaé to samo w przeciwng strone.
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*PROGRESJA: schodki, podium
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e Akcentowanie pracy poszczegdlnych czesci dna miednicy: wyobraz sobie, ze
unosisz/wciggasz wymienione przedmioty poszczegdlnymi strukturami

- ,szklana kuleczka”: okolica odbytu
- ,piteczka ping-pongowa”: okolica pochwy
- ,rodzynek”: okolica cewki moczowej i techtaczki
e Angazowanie warstw dna miednicy: zaakcentuj poszczegdlne ptaszczyzny ruchu
- ,zamykanie” / ,zgniatanie jajka”/ drzwi windy sie zamykajg / zblizanie guzéow
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- ,unoszenie” jajka/ winda jedzie w gére / zblizanie spojenia tonowego i kosci
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kulszowych do siebie

ogonowe;j do siebie



