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Pelvik tabani “gevsetmek” i¢in 7 éneri

l Diyafram birincil solunum kasidir ve merkezi bdlgenin (kor) st kismini olusturur.

l Pelvik taban kas egitiminin anahtar noktalarindan biri pelvik taban kaslarina gevsemeyi
ogretmektir.

/ Asiri aktif pelvik taban kaslarina gevseme 6gretilmelidir.

v 4 Codu kisi gevsemenin zor oldugunu distnuyor.

/ Her basamak igin, gevsemeye odaklanmak yerine basamaktaki oneriye uyulmalidir.

I Agri veya zorluk olusursa litfen pelvik taban fizyoterapistinize danisin.

e Ellerini gogus Ceneni serbest birak

kafesine koy ve yavasca asag
dismesine izin ver

Vucudunu gevset
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0 Her giin 5-10 dk ve
farkl pozisyonlarda

pratik et

Burnundan nefes alirken alt
gogus kafesini ve karnini sisir
- pelvik taban kaslarin gevsek
ve rahat
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6 avasga pratik et AgJzindan nefes ver e

- gogus kafesini ve
karnini rahatlat

- pelvik taban kaslari * ’
dinlenmeye doner MPFM




