s I L L e
Cwiczenia wspomagajace dla
wszystkich rodzajow NTM

rzed przystapieniem do ¢wiczen

przygotuj sobie niewielkich roz-

miaréw poduszke lub recznik. Pa-

migtaj o luznym, wygodnym ubra-

niu. Cwiczenia wykonuj na nie-
zbyt migkkiej powierzchni: macie lub dy-
wanie. Najlepsze rezultaty osiggniesz, wy-
konujac ¢éwiczenia minimum 3 razy dzien-
nie po 8-10 powtdrzen.

1. Stann w lekkim rozkroku, delikatnie ugnij
kolana, dtonie oprzyj na posladkach, lekko
$ciggnij fopatki. Z wydechem podciagnij do
gory i do wewnatrz partie miesni dolnej
czedei brzucha, Wraz z wdechem rozluznij
migénie.

2. Poléi sie na plecach, opierajac o $ciane
nogi ugiete w kolanach pod katem 90°.
Z wydechem weiskaj w $ciane raz jedna, raz
druga nogg, a nastepnie obie naraz, delikat-
nie napinajac mieénie dna miednicy.

3. Poléz sie na plecach. Umie$é¢ poduszke
lub ztozony recznik miedzy kolanami. Sto-
py leia na podfodze rozstawione na szero-
ko$¢ bioder. Rece ut6z wzdtuz tutowia. Ro-
bigc wydech, unie$ biodra w gore tak, aby
tuléw i uda tworzyly jedna linie. Unoszac
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biodra, delikatnie $ciénij poduszke kolana-
mi, podciagajac jednoczeénie do gory
w strone pepka i do wewnatrz mieénie dol-
nej partii brzucha. Robigc wdech, opuéé

biodra.

4. Poléz sie na jednym boku. Ugnij nogi
w kolanach. Wsun poduszke lub zlozony
recznik miedzy kolana. Robiac wydech, deli-
katnie ci$nij poduszke kolanami, jednocze-
$nie wciggajac pepek do $rodka, jakby przy-

klejajac go do kregostupa. Wraz z wdechem
rozluznij mie$nie. Po ukonczeniu serii wyko-
naj ¢wiczenie na drugg strone.

5. W lezeniu na boku ugnij goérna noge,
ktadac kolano na poduszce lub zlozonym
reczniku lezacym przed toba na wysokoéci

pasa. Dolna noge wyprostuj w dal. Utz sie
wygodnie. Z wydechem napinaj mie$nie
dna miednicy. Po ukoniczeniu serii wykonaj
¢wiczenie na drugg strone.

6. UsiadZ wygodnie na krzesle. Wyprostuj ple-
cy, Sciagnij fopatki. Ustaw stopy na podfodze
w delikatnym rozkroku. Pochyl prosty tutéw
do przodu, opierajac dlonie lub fokcie na
udach. Cwicz migénie dolnej partii brzucha,
jakby wciggajac je do srodka (wydech) 1 wypy-
chajac na zewnatrz (wdech).

Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy
skonsultowac sig z lekarzem.
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