Aktywowanie miesni dna miednicy

Gtéwne zasady

Miesénie dna miednicy napinamy na wydechu, a rozluzniamy na wdechu. Rozluznienie powinno trwaé tyle samo, co
skurcz, badz by¢ dwa razy dtuzsze. Skurcz - 4 sekundy, rozluznienie — 4 lub 8 sekund.

Podczas éwiczert MDM pracujg tylko one, a nie miesnie pos$ladkdw, brzucha czy ud.
Na poczatku éwicz MDM ok 3 — 4 razy w tygodniu po 15 minut.

Podczas ¢wiczen aktywuj wszystkie trzy warstwy dna miednicy.

Pozycja do éwiczen

UsigdZ wygodnie na krzesle, nie opieraj sie. Rozstaw stopy na szerokos¢ bioder, oprzyj je o podtoge. UsigdZ na guzach
kulszowych. Wyobraz sobie, ze do czubka gtowy masz przyczepiony sznureczek, za ktdry ktos ciggnie Cie do géry —
urosnij, wez wdech, na wydechu delikatnie rozluznij miesnie.

Rozluznij i rozruszaj miednice. Kilkukrotnie powoli poruszaj miednicg do przodu i do tytu. Zatrzymaj ruch w neutralnej
pozycji, na guzach kulszowych.

Lokalizacja mie$ni dna miednicy

Na wydechu zacisnij miesnie wokdt cewki moczowej. Panowie niech sprébujg skrdci¢ penisa. Rozluznij na wdechu. Na
wydechu napnij miesnie zwieracza odbytu. Rozluznij na wdechu. Na wydechu sprébuj zblizy¢ guzy kulszowe do siebie
(bez napinania miesni posladkéw i ud). Powoli i delikatnie podciggnij odbyt do przodu i do goéry, w kierunku kosci
tonowej.

Podczas ¢wiczern MDM staraj sie napinac wszystkie 3 warstwy miesni.

Wvykonaj pojedyncza sekwencje napinania

Wdech -> wydech — skurcz -> wdech — rozluznienie. Rozluznienie co najmniej tak samo dtugie jak skurcz.

Utrzymaj skurcz coraz dtuzej — trenuj miesnie wolnokurczliwe

Napnij miesnie na okoto 25% mozliwosci na czas do 60 sekund

Wdech -> wydech — skurcz i utrzymujesz ten skurcz przez coraz wiecej cykli oddechowych. Pamietaj o rozluznieniu,
jesli utrzymatas skurcz przez 10 sekund drugie tyle powinna zaja¢ relaksacja.

Trenuj miesnie szybkokurczliwe

Napnij MDM na okoto 75% mozliwosci na czas 3 — 6 sekund. S3 to szybkie, pojedyncze skurcze.

Kazdy trening powinien zawieraé ¢wiczenia sity, szybkosci oraz wytrzymatosci. Szczegdlny nacisk potdz na rozluznianie miesni

pomiedzy skurczami i po treningu.
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