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1.-3. pecdzemdibu dienai

Lai pecdzemdibu periods noritetu veiksmigi, ir seviski
butiski sava ikdienas rutina ieklaut ari fiziskas
aktivitates.

Nav nozimes, vai Jums ir bijusas vaginalas dzemdibas
vai Kkeizargrieziens — Sie vienkarSie vingrinajumi

palidzes uzlabot Jusu fizisko veselibu.

Atrodoties stacionara, vingrojumi Jums neprasis ne
daudz laika, ne 1pasu sagatavoSanos.

Sakot ar ceturto pecdzemdibu dienu vai tad, kad jau
esat atgriezusies majas, butu velams vingrojumu
intensitati, biezumu un laiku kapinat.

Pec keizargrieziena ieverojiet Sadu vingrojumu secibu:
1.diena — vingrojuminr. 1., 2., 3., 4.

2.diena — vingrojuminr. 1., 2., 3., 4., 5., 6.

3.diena —vingrojuminr. 1., 2., 3.,4.,5.,6.,7., 8.

Katru vingrojumu atkartojiet 3-4 reizes vairakas
reizes diena!
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Jau nakamaja diena pec dzemdibam, Tu ne vien
driksti, bet vari sakt vingrot. Veicot vederpreses
stiprinaSanas vingrojumus, Tu palidzesi savilkties
dzemdei un atgusi slaidumu.

Vingrojumu intensitati un ilgumu var palielinat
pakapeniski. Pec normalam dzemdibam atgriezties pie
pirmsdzemdibu slodzes vari pec 6 nedelam, ja juties
pietiekami stipra un atputusies. Tavs galvenais
wolimpiskais uzdevums” Sodien ir zidit mazuli, tapec
parejie merki ir japakarto Sim.

KEGELA VINGRINAJUMI
Kegela vingrojumi ir maza iegurna pamatnes un
starpenes muskulaturu nostiprino$i vingrojumi.

Kegela vingrinajumi atjauno starpenes elastibu, uzlabo
kontroli par urinpusli, ka ari uzlabo seksualas dzives
kvalitati. Vislabakais efekts sasniedzams, liekot
darboties tikai iegurna pamatnes muskulatlrai, nevis
vedera presei vai dibena muskulaturai. Neaizturi
elposanu vingringjumu laika!

Vingrinamo muskulu atrasana:
1) urinacijas laika aizturet urina struklu,
2) iemacities tehniku - atkartoti aizturet struklu, lai
sajustu iegurnes pamata muskulus.

Vingringjumi:
1) atgulties uz muguras,
2) sasprindzinat iegurnes pamata muskulus,
3) turet muskulus sasprindzinatus 5 sekundes,
4) atlaist muskulus un relakseties 5 sekundes.

Atkartot vingrinajumu 4-5 reizes vienu pec otras.
Turpmak sasprindzinat puskulus 10 sekundes un ari
relakseties 10 sekundes.

Vingrojumi jaatkarto vismaz 3 reizes diena, vismaz 10
reizes atkartojot muskulu savilkSanu un relaksaciju.
Starp citu, Kegela vingrojumi érti veicami, sézot pie
datora, braucot masina, skatoties TV vai lasot gramatu!

Velam Jums veselibu, pacietibu
un daudz skaistu brizu
kopa ar berninu!
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