TRENING MIESNI DNA MIEDNICY
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BLAD

Napinanie niewtasciwych
miesni

BLAD

Napieranie sie, wstrzymywanie
oddechu lub pchanie w dét

BtAD
Napinanie dodatkowych miesni
podczas pracy nad izolacjq

BtAD
Niewtasciwa pozycja
wyjsciowa
BtAD

Wuykonywanie tylko
w izolacji

BLAD

Cwiczysz tylko
szybkie ruchy
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PRAWIDtOWE

Zidentyfikuj i wyizoluj miesnie dna
miednicy, aby rozpoczqd¢ trening

PRAWIDtOWE

Oddychaj i podnies dno miednicy
zamykajqc i otwierajqc

PRAWIDtOWE

Utrzymuj biodra, posladki
i nogi luzno

PRAWIDtOWE

Staby: pozycja wspomagana grawitacjq
Silny: éwiczenie przeciw grawitacji

PRAWIDtOWE

Integruj sie z aktywnosciq
(postep w miare mozliwosci)

PRAWIDtOWE

Praktykuj mocne szybkie napiecia,
wstrzymaj napiecie takze ¢wicz motylkowe
napiecie oraz zrelaksuj miesnie kompletnie
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