P.W. Usiadz na krzesle, na jego brzegu, plecy proste

Stopy 1 kolana rozstaw na szerokosc bioder.

Wcisnij pigty 1 paluchy stop w podloze.

Rece skrzyzuj na klatce piersiowej, rozluznij brzuch i barki.

Zrob wdech 1 sprobuj weiskac¢ guzy kulszowe w siedzisko krzesta, natepnie
wykonaj wydech 1 rozluznij mi¢sénie.

Wociskaj oba guzy jednocze$nie oraz na zmiang- raz lewy, raz prawy,
dodatkowo mozesz wciska¢ stopy w podtoze.

Powtorzenia- 10 razy

Serie ¢wiczen 2-3 razy
Dhugos$¢ przerw- 30-60 sekund
Intensywno$¢- 50-60%

Cel- uswiadomienie sobie istnienia dna miednicy i zaponowanie nad jego
ruchami

P.W. Usiadz na krzesle w rozkroku, wyprostuj plecy.

Pol6z dton na kroczu 1 z wdechem zacis$nij zwieracze, nastepnie rozluznij
migsnie z wydechem.

Poczujesz pod dlonig, jak napinaja si¢, a nastgpnie rozluzniaja migsnie
okalajace cewke moczowa.

Kaszlnij, siedzac w tej samej pozycji, wyczujesz prace miesni dna miednicy.

Powtorzenia- 10 razy

Serie ¢wiczen 2-3 razy
Dhugos¢ przerw- 30-60 sekund
Intensywno$¢- 60-80%

Cel- wzmocnienie migs$ni krocza i dna iednicy, profilaktyka nietrzymania
MOCZU.

P.W. UsiadzZ na krzesle, na jego brzegu, plecy proste

Przy wydechu: konczyny dolne wyprostowane, stopy skrzyzowane, brzegi
stop potaczone ze sobg naciskaja jeden na drugi. Napinamy mi¢$nie nog.
Przy wydechu: rozluzniamy mig$nie.

P.W. Usiadz na krzesle, na jego brzegu, plecy proste

Stopy potozy¢ na ziemi w niewielkiej odlegtosci od siebie, kolana ztgczone,
rece z tylu opierajg sie na krzesle.

Przy wydechu: mocno napinamy mig$nie brzucha, unosimy nogi i trzymamy
w powietrzu 2-3 sekundy.



Przy wdechu: rozluzniamy mig¢snie 1 stawiamy stopy na ziemi.

P.W. Usiadz na krzesle, na jego brzegu, plecy proste

Rece wyprostowane, opierajg sie na kolanach, stopy opieraja sie o podtoze.
Przy wdechu: napinamy mi¢$nie wokot odbytu 1 cewki moczowej- wytrzymacé
15 sekund.

Przy wydechu: rozluzniamy mi¢snie.

P.W. Siadamy na ziemi. Stopy ukladamy na ziemi na wysoko$ci bioder.
Obejmujemy dtonmi kolana.

Przy wdechu: $ciskamy silnie kolana dlonmi.

Przy wydechu: rozluzniamy kolana.

P.W. Polozy¢ si¢ ptasko na plecach, obie nogi zgiete w kolanach- kolana
rozwarte, stopy bliko siebie.

Przy wdechu: pos$ladki, odbyt 1 cewka moczowa mocno napi¢te, powoli
podciggamy kolana do siebie.

Przy wydechu: rozluzniamy mig$nie 1 kolana.

P.W. Potozy¢ si¢ ptasko na plecach, obie nogi zgiete w kolanach- kolana
dotykaja si¢, obie nogi bliko siebie.

Przy wdechu: prostujemy prawa noge w kolanie, zaciskajgc migsnie .

Przy wydechu: rozluzniamy mi¢s$nie i kolana.

P.W. Stan w szerokim rozkroku.

Wykonaj gteboki przysiad.

Pol6z rece na stopach, a posladki opus¢ jak najnizej

Rozluznij migsnie krocza.

Wykonaj 4 krotkie wdechy, stoniowo coraz mocniej napiajac migsne dna
miednicy.

Rozluznij migsnie krocza, wykonujac 4 krotkie wydechy.

Powtorzenia- 10 razy

Serie ¢wiczen 2-3 razy
Dhugos¢ przerw- 30-60 sekund
Intensywnos¢- 60-80%

Cel- wzmocnienie migsni krocza i dna miednicy, profilaktyka nietrzymania
MOCZU.

P.W. Stan w rozkroku.

Pochyl si¢ do przodu, wypnij posladki 1 potdz na nich rece w miejscu, gdzie
znajduja si¢ guzy kulszowe.

Wykonaj taki ruch, jakbys chcial/a je do siebie przyblizy¢.



Wytrzymaj napiecie, a nastgpnie rozluznij mig¢snie.

P.W. Wykonaj klgk podparty na przedramionach.
Kolana rozstaw szerzej niz szerokos$c bioder.

Napnij mi¢$nie podstawy miednicy.

Oddychajac gleboko, wykonuj ruchy okrezne biodrami.

Powtorzenia- 10 razy

Serie ¢wiczen 2-3 razy
Dhugos$¢ przerw- 30-60 sekund
Intensywnos¢- 60-70%

Cel- wzmocnienie migsni krocza i dna miednicy, profilaktyka nietrzymania
MOCZu.

P.W. Wykonaj siad skrzyzny ("po turecku").

Wyprostuj plecy.

Pod posladki wtoz rece, napnij mig$nie dna miednicy.

Sprobuj zblizy¢ do siebie kosci kulszowe z wdechem, nastgpnie rozluznij z
wydechem.

Powtorzenia- 10 razy

Serie ¢wiczen 2-3 razy
Dhugos¢ przerw- 30-60 sekund
Intensywno$¢- 50-60%

Cel- wzmocnienie miegsni krocza i dna miednicy, profilaktyka nietrzymania
MOCZU.

Powtoérzenia- 5 razy

Serie ¢wiczen 2-3 razy
Dhugos$¢ przerw- 30-60 sekund
Intensywnos$¢- 50-60%

Cel- Wzmocnienie mig¢sni krocza i dna miednicy, profilaktyka nietrzymania
MOCZU.

P.W. Wykonaj klek podparty.



Wez wdech nosem z uwypuklniem brzucha.
Wydech ustami przerywany, z wciggni¢ciem brzucha.

Powtérzenia- 10 razy

Serie ¢wiczen 1-2 razy
Dhugos¢ przerw- 1-2 minuty
Intensywnos¢- 50-70%

Cel- Poprawa sity mi¢éni oddechowych.

P.W. Pot6z si¢ na plecach.

Ugnij nogi w stawach biodrowych i kolanowych.

Podudzia oparte na duzej pitce.

Kregostup ledzwiowy przylega do podtoza.

Wykonaj wdech nosem.

Wydech ustami z przycigganiem kolan do klatki piersiowe;.

Powtoérzenia- 5-10 razy
Serie ¢wiczen 1-2 razy
Dhugos$¢ przerw- 1-2 minuty
Intensywnos¢- 30-50%

Cel- Rozluznienie i dotlenienie organizmu.

P.W. Poto6z si¢ na plecach.

Koniczyny gorne utuz wzdhuz tutowia.

Obie nogi oprzyj na wysoko utozonych poduszkach pod katem okoto 45°.
Unie$ wyzej jedng konczyng.

Wykonaj krazenia w biodrze calg konczyng, wyprostowang w stawie
kolanowym, w obie strony, rozpoczynajac ¢wiczenia od mniejszych po coraz
wigksze kola.

Powt6rz ¢wiczenie druga noga.

Powtorzenia-10 razy w kazdg strong
Serie ¢wiczeh 2 razy

Dhugo$¢ przerw- 30-60 sekund
Intensywnos¢- 40-60%



Cel- Poprawa krazenia limfatycznego, profilaktyka przeciwobrzgkowa
konczyn dolnych, wzmocnienie mig$ni pompy migSniowe;.

P.W. Usiadz przy stole

Do miski z wodg wi6z gumowy lub plastikowy przedmiot, np. piteczke.

Wez gleboki wdech nosem 1 zréb wydech ustami, przesuwajac ptywajacy
przedmiot.

Powtorzenia-5-10 razy
Serie ¢wiczen 1-2 razy
Dhtugo$¢ przerw- 1-2 minuty
Intensywno$¢- 40-60%

Cel- Wzmocnienie pracy przepony.

P.W. Wykonaj siad kleczny.

Konczyny gorne wyciggnij maksymalnie w przod.

Przejdz do klgku podpartego, z ktdrego nastepnie przejdz do lezenia przodem.
Wro¢ do pozycji wyjsciowe;.

Zr6b wdech kazdorazowo przy koncowej fazie ruchu.

Powtorzenia-10 razy

Serie ¢wiczen 1-2 razy
Dhugos¢ przerw- 1-2 minuty
Intensywnos¢- 60-80%

Cel- Wzmocnienie pomocniczych mig$ni oddechowych.

P.W. Pot6z si¢ na plecach.

Wyprostuj konczyny gérne 1 dolne.

Wez wdech nosem 1 wydech ustami z jednoczesnym przycigganiem kolan do
klatki piersiowej.

Rekami obejmij kolana, zwigkszajac ucisk na Zebra.

Zr6b wdech nosem 1 wro¢ do pozycji wyjsciowe.

Powtorzenia-10-15 razy



Serie ¢wiczen 1-2 razy
Dhugosé przerw- 1-2 minuty
Intensywno$¢- 60-80%

Cel- Poprawa sity migsniowej mie$ni brzucha oraz wydolno$ci oddechowe;.

P.W. Usiadz stabilnie na duzej pitce.

Opusc¢ rece pod skosem w dot.

Wykonaj wdech, kierujagc wewngtrzng strong doni do gory.
Zr6b wydech z obréceniem reki strong grzbietowg do gory.

Powtorzenia-10-15 razy
Serie ¢wiczen 1-2 razy
Dhugos¢ przerw- 1-2 minuty
Intensywno$¢- 50-70%

Cel- Poprawa sity mig$niowej migsni $ciggajacych topatki oraz wydolnoSci
oddechwej.

P.W. Pot6z si¢ przodem, konczyny gorne ugiete, utoznone pod czotem.
Konczyny dolne oprzyj stopami o pitke tak, by kolana pozostawaly na
podiozu.

Wykonuj ruch prostowania obu kolan.

Utrzymuj pozycj¢ przez 5-10 sekund.

Powtorzenia-10-20 razy
Serie ¢wiczen 2-3 razy
Dhugos¢ przerw- 60 sekund
Intensywnos¢- 70-80%

Cel- Wzmocnienie mi¢$nia czworoglowego uda oraz migsni posladkowych.

P.W. Stan w lekkim rozkroku.

Oprzyj rece na koncach dwoch kijkow.

Dolne konce kijkéw ustaw blisko siebie.

Wykonaj gleboki wdech nosem 1 przenies rece jak najdalej w bok.
Powro6t do pozycji wyjsciowej 1 zréb dlugi wydech ustami.



Powtérzenia-10-15 razy
Serie ¢wiczen 1-2 razy
Dhugos¢ przerw- 1-2 minuty
Intensywno$¢- 30-50%

Cel- Rozluznienie klatki piersiowej, dotlenienie organizmu.

P.W. Poto6z si¢ na plecach

Unies jedng noge 1 przyciagnij do klatki piersiowe;.

Obejmij uniesiong noge rekami, drugg konczyne zegnij w kolanie.
Palce stop skieruj do gory.

Delikatnie, impulsami, wbijaj pigte pionowo w podtoge

Wykonaj 20 powtérzen.

Powtorzenia-10-15 razy

Serie ¢wiczen 2-3 razy
Dhugos$¢ przerw- 30-60 sekund
Intensywnos¢- 50-60%

Cel- Uswiadomienie sobie istnienia dna miednicy i zapanowanie nad ich pracg
oraz ich wzmocnienie.

P.W. Potoz si¢ na plecach.

Ugnij nogi w stawach biodrowych 1 kolanowych, stopy oprzyj na podtozu.
Rece rozrzu¢ w bok, w jednej chwy¢ nieduzy przedmiot.

Przyciagaj kolana do brzucha z wydechem 1 przenos przedmot do drugiej reki.
Wr6¢ do pozycji wyjsciowej z wdechem nosem.

Powtorzenia-10 razy

Serie ¢wiczen 1-2 razy
Dhugos$¢ przerw- 1-2 minuty
Intensywnos¢- 60-80%

Cel- Poprawa sity migsni brzucha.

P.W. Usiagdz na duzej pitce.



Rece ugnij w tokciach 1 wznie§ bokiem w gore.
Skieruj dlonie w przod.

Skre¢ gtowe z dmuchnigciem w kciuk.

Wro6¢ do pozycji wyjsciowe;.

Powtérz ¢wiczenie w drugg strone.

Powtorzenia-10-15 razy
Serie ¢wiczen 1-2 razy
Dhugos¢ przerw- 1-2 minuty
Intensywnos¢- 40-60%

Cel- Poprawa funkcji oddechowych.

P.W. Potoz si¢ na plecach.

Rece roztoz na boki.

Ugnij kolana, nogi oraz stopy ztacz 1 ustaw na podtozu.

Unie$ miednic¢ do gory bez odrywania kregostupa ledzwiowego od podioza.
Napnij wszystkie mi¢$nie brzucha, wytrzymaj 3-5 sekund.

Rozluznij napigcie.

Powtorzenia-10 razy

Serie ¢wiczen 2-3 razy

Dhugos¢ przerw- 30-60 sekunnd
Intensywno$¢- 60-70%

Cel- Wzmocnienie migsni krocza i dna miednicy, profilaktyka nietrzymania
moczu.



