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Početak Tjedan 2 Tjedan 4 Tjedan 6

Izdržljivost:
sekunde

Izdržljivost:
ponavljanja

Brzo
spajanje

@mypelvicfloormuscles myPFM.com

Opuštanje

Početni
položaj

Tjedan 10 Tjedan 12 Tjedan 14

Brzo
spajanje

Opuštanje

Početni
položaj

Tjedan 8

Izdržljivost:
sekunde

Izdržljivost:
ponavljanja


