Kuidas 6iged lihased iiles leida?
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Jooniselt nded, kus asuvad vaagnapdhjalihased.

¢ Proovi urineerimise ajal kusejuga katkestada voi
véhendada. Kui see dnnestub, siis oled &iged lihased
leidnud. See harjutus on m&eldud vaid nende lihaste
leidmiseks (voib teha Uks kord nadalas).

e Proovi ilma riieteta peegli ees oma peenise pinguta-
mist suunaga Ules. Kui see dnnestub, siis oled diged

lihased leidnud.

Miks vaagnapohja tugevdada?

Pidamatuse ennetamiseks

Kerge ja keskmise pidamatuse raviks
Parasooleprobleemide valtimiseks
Seksuaalnaudingu suurendamiseks
Erektsiooniprobleemide leevendamiseks
Operatsiooniks valmistumiseks ja taastumiseks

TENA Men — abivahendid pidamatuse korral.
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Harjutused meestele
vaagnapohja tugevdamiseks
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Harjutused

Kuidas harjutusi teha?

Keskendu — tdmba pingutusega kokku |6pplihas
parasoole Umber. Suru pinget Ules, suguti poole
nii, et tekiks tunne nagu pingutaksid lihaseid, mis
aitavad urineerimisvajadust peatada. Alguses on
lihntsam teha harjutusi istudes v&i lamades.

Hoia vaagnapdhjalihaste kokkutdmmet umbes

2 sekundit. Kui oled &ra 6ppinud &ige tehnika, siis
proovi tugevamat lihastreeningut, pikendades
lihaspinge hoidmise aega 2 sekundilt 5-le. Samal
ajal jatka normaalset hingamist. Pingutamisel
hinga vélja ja 16dvestamisel hinga sisse.

L&dvesta lihased kuni 10 sekundi jooksul taielikult
enne jargmist harjutuse kordamist.

Kui palju treenida?

Korda harjutusi iga pdev. Pita teha 30 harjutust
péevas, 10 kordust pikali, 10 istudes ja 10 seistes.
Harjutuste regulaarne kordamine vdib anda esimesi
tulemusi 2 nddala parast, kuid nérkade vaagna-
pd&hjalihaste treeninguks vaib kuluda ka 6 kuud.

0 Istu tooli vai diivani aérel
nii, et munandid on rippuvas

asendis. Selg sirge, jalad veidi harkis,

pdlvedest kdverdatud, kded pdlvedel.
Pinguta alakdhulihaseid tlespoole. =
Tdsta sugutit ja munandeid ;}
iilespoole ning hoia pinget. 5’ -
Hinga samal ajal. Lodvestu Ny
ja korda harjutust 10 korda. I
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@, Lama selili, jalad p&lvedest kdverdatud, kded
kérval. Hinga rahulikult nina kaudu sisse ja suu

kaudu vélja. Vélja hingates proovi alakdhu- ja vaagna-
pohjalihaseid jduliselt Ules tdmmata. Lddvesta lihased
ja korda harjutust 10 korda.

@ Seisa jalad harkis, k&ed toetamas
tuharalihastele. Nii saad kontrollida,

et need lihased pusivad harjutuste ajal
liikumatult. Pinguta vaagnapdhja-
lihaseid Ules, suguti poole. Hoia
pinget ja hinga samal ajal rahulikult.
Lédvestu ja korda harjutust 10 korda.

Seisuasendis tehtavad harjutused on _
kdige efektiivsemad ja treenivad vaagna- )
pohjalihaseid kdige intensiivsemalt, sest A
lihaste Ulestdmbamist raskendab vastu-

pidises suunas t66tav gravitatsioonijoud.
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PEA MEELES!

« Ara hoia hinge kinni!

» Ara pinguta tuhara- véi kdhulihaseid!

« Pinguta vaagnapohjalihaseid alati suunaga
ulespoole!

« Korda harjutusi iga paev!



