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เริ�ม อาทิตยที์� 2 อาทิตยที์� 4 อาทิตยที์� 6

ความทนทานต่อ
วนิาที

ความทนทานต่อ
จาํนวนครั�ง

การหดตัวอยา่ง
รวดเรว็

@mypelvicfloormuscles myPFM.com

การผ่อนคลาย

ท่าการเคลื�อนไหว

อาทิตยที์� 10 อาทิตยที์� 12 อาทิตยที์� 14

การหดตัวอยา่ง
รวดเรว็

การผ่อนคลาย

ท่าการเคลื�อนไหว

อาทิตยที์� 8

ความทนทานต่อ
วนิาที

ความทนทานต่อ
จาํนวนครั�ง


