Cviky, ktoré by mala poznat’ kazda dama

Popredny slovensky urolég, androldg a sexuoldg, MUDr. Jozef
Dubravicky, MPH odporuca 5 jednoduchych Kegelovych cvikov

na posielnenie svalov panvového dna, prispdsobenych Specidlne

BASIC KEGELS

N3jdite si pohodIné a tiché miesto na sedenie alebo lezanie.
Zamerajte sa na svaly, ktoré pouzivate na zastavenie toku mocu
alebo zabranenie Uniku plynov. Stiahnite tieto svaly, podrzte
stiahnute niekolko sekiind a potom ich uvolnite. Zacnite s 5-10
opakovaniami. Postupne sa pokuste kontrakcie predizit, a

frekvenciu opakovani zvySovat.

kdekolvek a kedykol'vek bez toho, aby si niekto vsimol, Ze prave

cvicite. Cviky st navrhnuté tak, aby Zene pomohli posilnit’ svaly

BRINGE KEGEL

Lahnite si na chrbat s pokréenymi kolenami a chodidlami na
podlahe. Ked zdvihate boky zo zeme do polohy mostika, stahujte
zaroveri svaly panvového dna. Drzte tito poziciu niekol'ko sekiind
a potom spustite boky. SnaZte sa zopakovat’ 10krat.

panvového dna, zlepsit kontrolu mo¢ového mechura, sexudlne
funkcie a celkové zdravie panvy. Skutocne sa oplati vediet’ o nich

viac.

FLUTTER KEGELS

Svaly panvového dna rychlo stahujte a uvoltiujte. Pokuste sa
vytvorit’ pocit chvenia. Urobte 10-15 rychlych kontrakcii, po ktorych
si doprajte kratky odpocinok. Tento cyklus opakujte niekolkokrat.

Pokial’ sprvu nedokazete svaly panvového dna dostatocne stiahnut, skuste ich najskor posilnit.
Vlozte si medzi kolena mensiu loptu a snazte sa loptu kolenami stlacit. Nepotrva dlho a vase svalstvo zosilnie.

DEEP SQUAT KEGELS

Postavte sa s nohami na &irku ramien. Cupnite si do pozicie
hlbokého drepu. Pomaly sa zdvihajte spdt’a stibezne stahujte svaly
panvového dna. Vykonajte 5-10 takychto hlbokych drepov za sebou.

Pamadtajte, Ze je délezité vykondvat’ Kegelove cvicenia
pravidelne niekol'ko tyzdrov. Najlepsie 3 mesiace. Po tomto
obdobi pravidelného cvicenia pocitite vyrazné zlepsenie sily
panvového svalstva. aby ste videli viditeIné zlep3enie sily
panvového svalstva. Ak mate akékol'vek obavy alebo problémy

so zdravim panvy, je dobré poradit’ sa so Specialistom, ako

je uroldg alebo fyzioterapeut, ktory vam méze poskytnut’

poradenstvo prispésobené vasim Specifickym potrebam.

urocentrum.sk

HEEL SLIDE KEGELS

Lahnite si na chrbat s pokréenymi kolenami a chodidlami na
podlahe. Pomaly postivajte jednu patu po zemi ¢o najdalej od panvy
a zaroven jemne st'ahujte svaly panvového dna. Pomaly vratte
patu do poévodnej polohy a uvolnite stiahnute svaly. Striedavo
posuvajte lavi a pravi patu a snazte sa vykonat 10-15 opakovani
na kazdu stranu.
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