
NB! Избегайте напряжения в ягодицах, бедрах и животе. Не 
задерживайте дыхание!

Повторяйте упражнение несколько раз в день, но стоит 
прекратить упражнение, если вы чувствуете усталость в мышцаx. 

В дальнейшем выполняйте упражнение в разных позициях (на 
коленях, на боку и на спине). Постепенно увеличивайте силу, 
длительность напряжения и количество подходов. 

Напрягите мышцы на 3-6 секунд, расслабьтесь на 5 секунд и 
повторите это 8-10 раз. 

Повторяйте упражения сериями по 3 раза в день.

СИЛОВЫЕ УПРАЖЕНИЯ МЫШЦ 
ТАЗОВОГО ДНА

1.
•    Дышите глубоко: вдох-выдох. При выдыхании сожмите мышцы
     тазового дна так сильно, что почувствуете, как промежность и
     влагалище приподнимаются. 
•    Держите напряжение сосчитав до 6-ти (в дальнейшем
     постепенно увеличивайте счет до 10-ти), на 6-7 секунде
     расслабьтесь. 
•    Повторяйте упражнение по 8-12 напряжений-расслаблений по
     3 раза в день, в разных положениях, в том числе сидя и стоя.

2.
•    Напрягите сильно мышцы тазового дна и затем 2-3 раза
     покашляйте. 
•    Удерживая напряжение, досчитайте до 5-ти. 
•    Расслабьте мышцы и повторите упражнение 5 раз.
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