6. Vjezba

e postavite se u Cetveronozni polozaj tako da leda drzite
ravno, dlanove u ravnini i Sirini ramena, a koljena u
Sirini i ravnini kukova

e ydahnite i kraljeznicu povucite prema stropu i unutra,
a trticu prema dolje, bradu spustite i stisnite miSice
dna zdjelice

e izdahnite i vratite se u pocetni polozaj.

Ponovite 10 puta.

7. Vjezba

e postavite se u Cetveronozni polozaj tako da leda drzite
ravno, dlanove u ravnini i Sirini ramena, a koljena u
ravnini i Sirini kukova

e aktivirajte misice dna zdjelice

e prebacite tezinu na lijevi dlan i desno koljeno

e udahnite i ispruzite desnu ruku ravno prema naprijed,
a lijevu nogu nazad ravno

e zaustavite se u tom polozaju na trenutak kako bi
zadrzali ravnotezu, zatim izdahnite i vratite desnu ruku
i lijevu nogu u pocetnu poziciju

e prebacite tezinu na desni dlan i lijevo koljeno, udahnite
i ispruzite lijevu ruku naprijed ravno, a desnu nogu
ravno nazad

e zaustavite se u tom polozaju na trenutak te vratite
lijevu ruku i desnu nogu u pocetni polozaj.

Ponovite naizmjeni¢no 10 puta.
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SAVJETI ZA VJEZBANJE:

e Tijekom izvodenja vjezbi nije potrebno raditi pokrete drugih
dijelova tijela niti zadrzavati dah.

¢ Vjezbe se mogu izvoditi i za vrijeme trudnoce te nastaviti
nakon poroda.

¢ Nikada nije kasno zapoceti sa izvodenjem Kegelovih vjezbi,
vazno ih je pravilno izvoditi.

¢ Vjezbajte 6 mjeseci neprekidno kako bi primijetili rezultate.

Za bolju kvalitetu Zivota, sigurnost i lakocu kretanja
koristite Attends anatomske uloske za laku inkontinenciju.

Attends ulosci za inkontinenciju osiguravaju:
e Vrhunsku zastitu od istjecanja
e Veliku upojnu mo¢

e Suhu kozu

e Zastitu od neugodnih mirisa

e Udobno pristajanje

e pH 4,5 pogodan za kozu

e Diskreciju

Odaberite izmedu 5 stupnjeva
ulozaka Soft i 2 stupnja
upijanja For Men ulozaka.

TESTED BY
INSTITUTE

ft 1 Mini
Soft 0 Ultra Mini Soft 1 Mini

| Attends/
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y For Men 1 Soft 1 Mini Lon
orien 9 Soft 3 Extra

Zelite probati Attends uloske?

Za besplatan uzorak nazovite nas na
01 2750 980
radnim danom od 08:00-15:00 sati.

www.elbi-medikal.hr

Aftends

Kegelove vjezbe
vjezbe za jacanje
misica dna zdjelice
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Priprema za izvodenje vjezbi

¢ Prije poCetka izvodenja vjezbi ispraznite
mjehur.

e Kako bi bili sigurni da ne stezete ostale
misiée osim misi¢e dna zdjelice, lezite na
leda i stavite ruku na trbuh kako bi osjetili

v

jesu li misi¢i opusteni.

Nacini provjere aktiviranja misi¢a
dna zdjelice

¢ Tijekom mokrenja pokuSajte nekoliko
sekundi zaustaviti mlaz mokrace, potom
opustiti i nastaviti mokriti.

e Stavite dva prsta u rodnicu, malo ih rasirite
i stegnite miSi¢e rodnice. Ako osjetite kako

pravilno.
e Takoder, mozete isprobati stezanje misi¢a

partnerovu spolnu ud. Ako pravilno izvodite
vjezbu, partner bi stisak trebao osjetiti.

1. Vjezba

e vjezba se moze izvoditi sjededi, stojedi ili lezedi

e smjestite se u ugodni poloZaj, zatvorite o€i i zamislite
misice koji zaustavljaju protok urina

e stisnite te misice koliko god jako je moguce

e ostanite u toj poziciji 3-5 sekundi

e opustite misi¢e i odmorite nekoliko sekundi.

Ponovite 10 puta.
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2. Vjezba

e vjezbu zapocnite u leze¢em polozaju, savinite koljena,
a stopala smijestite ravno na tlo u Sirini kukova, ruke
smijestite uz tijelo, dlanovima prema dolje

e stisnite misi¢e dna zdjelice te podignite straznjicu
nekoliko cm od tla

e zadrzite polozaj 3 sekunde

e dok spustate straznjicu na tlo, opustite misi¢e dna
zdjelice.

Ponovite 10 puta.

3. Vjezba
e stanite se ispred zida, tako da ste mu okrenuti ledima,
stopala neka budu u Sirini kukova

e udahnite, stisnite misi¢e dna zdjelice i spustite se u
¢ucanj (kao da ste sjeli na stolac)

e zadrzite polozaj 10 sekundi
e podignite se u stojeci polozaj i opustite misice
e odmorite 10 sekundi.

Ponovite 10 puta.
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4. Vjezba
e legnite na leda, rukama ispruzenim iznad glave,

savinite koljena, a stopala smjestite ravno na tlo u Sirini
kukova

e udahnite, stisnite miSice dna zdjelice, privlacite koljena
prsima dok rukama krecete prema naprijed, sve dok
ne odvojite ramena od tla

e zadrzite polozaj 3 sekunde
e opustite misi¢e dna zdjelice te se vratite u pocetni
polozaj.

Ponovite 10 puta.

5. Vjezba
e legnite na leda, noge savijte u koljenu, a stopala

smjestite ravno na tlo u Sirini kukova, ruke polozite
ravno uz tijelo, dlanovima prema dolje

e stisnite misSic¢e dna zdjelice dok istovremeno podizete
stopala od tla do polozaja kada su noge savijene u
koljenima pod kutem od 90 stupnjeva

e dok su noge u tom polozaju, udahnite i rasirite noge u
stranu

e izdahnite i ponovno skupite noge tako aktivirajuci
misice dna zdjelice.

Ponovite 10 puta.
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