
Va
db

a 
m

iš
ic

 m
ed

en
ič

ne
ga

 d
na

Začetek Teden 2 Teden 4 Teden 6

Vzdržljivost:
sekunde

Vzdržljivost:
ponovitve

Hitri stiski

@mypelvicfloormuscles myPFM.com

Sprostitev

Položaj

Teden 10 Teden 12 Teden 14

Hitri stiski

Sprostitev

Položaj

Teden 8

Vzdržljivost:
sekunde

Vzdržljivost:
ponovitve


