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NAWYKI, KTORE WSPIERAJA DNO MIEDNICY

zaznaczaJ nie musisz robic wszystklego naraz)

ODDECH | N AP' EC' E [0 Po delikatnej aktywacji zawsze puszczam napiecie

[0 Zauwazam, kiedy ciato potrzebuje przerwy
Oddycham spokojnie, bez wstrzymywania oddechu

|:| Zauwazam, kiedy napinam ciato ,bez potrzeby” RUCH | CODZ'ENNOSC

[0 Pozwalam brzuchowi by¢ miekkiemu B Zmieniam pozyeiolsonica
Robie krotki iggu dnia, zeby odetchng¢ o . 4
[0 Robie krotkie pauzy w ciggu dnia, zeby odetchnag B Nie siedze dtisol Al e

TOALETA [0 Nie wciggam brzucha przez caty dzien

P g [0 Wybieram ruch, ktéry mnie nie przecigza
Nie sikam ,na zapas

Id'e do toalet'y przy pierwszym-drugim sygnale REL ACJ A Z C| AtEM

N ¢
Ie pre na sitg [0 Stucham sygnatéw ciata, zamiast je ignorowac

Podczas wyprdzniania robie dtugi wydech ) : =2
Siedze z kolanami wyzej niz biodra [0 Daje sobie prawo do wolniejszego tempa
O Nie poréwnuje sie z innymi

DNO MIEDNICY - §W|ADOM0$C [0 Traktuje ciato z zyczliwoscia, nie z presja

[0 Pamietam, ze rozluznienie jest tak samo wazne
jak aktywacja
[0 Nie zaciskam krocza ,profilaktycznie”

Ooooon

- Im wiecej kratek zaznaczonych - tym wiecej
wsparcia dla dna miednicy. Ale nawet jedna
zmiana ma znaczenie.
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