MISICE
MEDENICNEGA DNA

omogocajo pravilno lego organov v mali
medenici

pomembne so pri zadrZzevanju urina in
blata

omogocajo stabilnost hrbteni¢no-
medenicnega obroca

pomagajo pri porodu
pomembne so za kvalitetno

dozivljanje spolnosti pri obeh
partnerjih

VAJE ZA KREPITEV MISIC
MEDENICNEGA DNA

Izzovemo obcutek, kot bi hoteli stisniti in
dvigniti podroéje okrog noznice, secnice in

zadnjika.

STISKI MEDENICNEGA DNA

mocno stisnemo misice in zadrzimo
dokler lahko (6-8 sek)

sprostimo misice in po¢ivamo
ponovimo 8-12 krat

STISK STISK
685 685

PAVZA PAVZA
6-8s 6-85

STISKI Z ZADRZEVANJEM

ob zadrzevaniju stiska dodamo Se 3
mocne stiske z visjo hitrostjo

STISKI STISKI

PAVZA PAVZA

6-8s 68s

POMEMBNO

med stiski normalno dihamo

ne stiskamo misic trebuha, stegen
in zadnjice, ampak samo misice
medeni¢nega dna

vaje izvajamo redno vsak dan

ko vaje za krepitev misic
medeni¢nega dna dobro obvladamo,

jih lahko kombiniramo z vajami za
krepitev misic trebuha,
zadnjice in stegen



VAJE ZA KREPITEV MISIC TREBUHA,

ZADNIJICE IN STEGEN

LEZE NA HRBTU:

poloZzimo roko pod kriz, da ¢utimo
kréenje misic

pokréimo kolena

napnemo zadnjico, trebusne misice
in miSice medeni¢nega dna

kolena stisnemo skupaj

LEZE NA BOKU:

roko polozimo na trebuh, da ¢utimo
kréenje trebusnih misic

stisnemo misSice zadnjice, miSice
medeni¢nega dna in trebusne misice

trebuh potegnemo proti hrbtenici

/D TREBNIE

VARUJEMO DAR ZIVLJENJA
VAIJE ZA

KREPITEV MISIC
SEDE: MEDENICNEGA DNA

stisnemo miSice medeni¢nega dna
trebuh potegnemo proti hrbtenici
zadrzimo 10 sek in sprostimo

aklivnisi



