TRENER PANVOVEHO DNA SUPER KEGEL 10411

Ako muskulatura panvového dna je oznacené svalstvo, ktoré prechadza od lonovej kosti ku kosti
sedacej a vytvdraju nieco ako slucku okolo genitalu, mocovej rury, posvy a konecnika. Predovsetkym
u Zien je cieleny tréning tychto skupin dolezity vo viacerych ohladoch:

e Tréningom svalstva PD sa zvysuje libido a schopnost dosiahnut orgazmus

e Ako prevencia poklesu maternice a zaroven priprava pre tehotenstvo a p6rod

e Zaroven viak mbze tehotenstvo a porod spdsobit dilataciu/roztiahnutie svalstva panvového
dna a cielené posiliiovanie tychto svalovych partii vedu k anatomickému a funkénému
obnoveniu PD. V obdobi menopauzy je posilfiovanie tychto partii nemenej délezité.
Ochabnuie svalstva vedie k tvorbe a progresii inkontinencie, castého i nekontrolovaného
mocenia a to nie len u Zien, ale aj u muzov — hlavne po operdacii prostaty.

Nikdy nie je neskoro zacat s posilovanim! DéleZity je pravidelny a denny tréning.
Hlavné charakteristiky pristroja:

Tréner panvového dna pozostava z dvoch hlavnych vonkajsich kovovych pier a su posilnené dvoma
vnutornymi perami.

Pouzitie:

Prv nez za€nete s cvicenim, je dblezité spoznat/uvedomit si tieto svalové partie. Aby ste to zistili,
napnite svaly tak, akoby ste chceli prave zadrzat resp. prerusit mocenie. Pri tejto proceddure citite
mierne vyzdvihnutie vnutorného svalstva nahor a do vnutra panvy. Pri pouziti trénera panvového dna
su prave tieto skupiny svalov cielene precvi¢ované. Pristroj treba umiestnit medzi stehna so $pickou
pristroja dopredu. Bez toho, aby ste zadrzali dych a vtahovali brucho napinajte zadok pocas
niekolkych sekind a nasledne uvolnite. Je dostacujuce pristroj stlacit len lahko. Cvi¢enie opakujte
viackrat. Aby ste dosiahli cieleny efekt, je dolezité, cvicenie opakovat 2-3x denne. Vtedy je tréning
ucinny a nema Ziadne neziaduce ucinky. Efekt cvicenie mdze byt vsak velmi individualny. Pomocou
ozubeného kolecka si mdzete nastavit silu pruzenia/odporu pier. Nastavene rukou a zmena intenzity
je pre panvové dno omnoho vyraznejsia ako pri zatazeni rukami. Aby ste predisli zacvaknutiu koZe Ci
svalstva stehna, pristroj vidy pouzivat v obleceni!!

Kedy pristroj nepouzivat: V poopera¢nom obdobi po operacidch v oblasti panvy pouzivat len po
porade s lekdrom!

Cistenie: pomocou vihkej utierky



