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Introducere

Planseul pelvin - muschii neglijati

Majoritatea oamenilor nu stiu de existenta planseului pelvin si, prin urmare, este dificil pentru ei
sd activeze sau sa relaxeze Tn mod specific diferitii muschi care formeaza acest planseu
muscular. Cel mai simplu este sd ne imaginam ca planseul pelvin seamdna cu un hamac care
sustine organele abdominale. Din acest motiv, este foarte important ca, pe de o parte, planseul
pelvin sa fie puternic si sa aiba o stare buna de sanatate, iar pe de alta sa se poata relaxa pentru a
permite functionarea optima a vezicii urinare, a intestinelor si a organelor sexuale. Daca muschii
sunt prea slabi, acest lucru afecteaza capacitatea de retentie a vezicii urinare si duce la coborarea
uterului. Daca muschii sunt cronic tensionati, aceasta duce la constipatie si, Tn cazul femeilor, la
disconfort n timpul actului sexual. Prin urmare, este important sa cunoasteti si sa antrenati acesti

muschi, din multe motive.

In special in cazul femeilor care au nascut in mod natural, adesea se poate constata un
dezechilibru: muschii longitudinali (din jurul vaginului) sunt slabiti, iar cei diagonali (din jurul
anusului) sunt tensionati. Deoarece fibrele musculare longitudinale au un tonus slabit, sacrumul
tinde sa se incline prea mult Tnainte. Acest lucru duce la suprasolicitarea ligamentelor posterioare
dintre pelvis, sacrum si articulatiile sacrovertebrale inferioare. Antrenamentul cu EPI-NO
Delphine Plus este deosebit de valoros in acest caz, deoarece gratie feedback-ului tactil, fibrele
musculare din partea anterioara a planseului pelvin sunt intarite. In acest fel, dispar nu numai
problemele de incontinenta, ci si durerile din partea inferioara a spatelui si care afecteaza

muschii fesieri.



Muschiul abdominal transvers (Musculus transversus abdominis)

Atunci cand muschii abdominali sunt mentionati Tn aceasta brosura, prin aceasta se inteleg
fibrele musculare inferioare ale muschiului abdominal transvers. Muschiul abdominal transvers
se gaseste direct deasupra osului pubian si merge pana la varful sternului. Fibrele musculare sunt

orientate orizontal, in jurul portiunii mediane a corpului.

Ca si planseul pelvin pentru organele pelvine, muschiul abdominal transvers indeplineste aceeasi
functie pentru organele abdominale: aceea de de sprijin. Daca muschiul este prea slab,
abdomenul se destinde spre exterior, iar organele interne intind benzile de tesut care le
conecteaza de coloana vertebrala. Daca muschiul are o tensiune de baza buna - ,,tonus", in limbaj
profesional -, abdomenul este plat, usor concav 1n talie, iar coloana vertebrala se poate sprijini pe

organe interne ca pe o saltea cu apa.

Si acest muschi 1si poate pierde tonusul in urma unei sarcini: In ultima treime a perioadei de
sarcina, acesta este puternic suprasolicitat de fatul in crestere, iar in primele saptamani si luni de
dupa nastere multe femei au prea putin timp liber pentru a reveni la forma fizica anterioara prin

antrenament.

Veti observa cd in aceasta brosura vom vorbi foarte mult despre tonusul de 30%. Acest lucru se
referd la activarea muschilor planseului pelvin si a fibrelor inferioare ale muschiului abdominal
transvers. Din punct de vedere anatomic, cele doua pot fi cu greu separate unele de altele si, prin
urmare, lucreaza de regula in tandem, ceea ce este benefic pentru stabilitatea tranzitiei dintre

pelvis si segmentul lombar al coloanei.

Strict vorbind, muschii inferiori ai spatelui, care stabilizeaza segmentele coloanei vertebrale, se
ataseaza de ,,echipa” formata de muschii abdominali si ai planseului pelvin, fiind prin urmare

deosebit de importanti pentru protejarea discurilor intervertebrale.

Pentru ca toti acesti muschi sa poata lucra bine unul cu celalalt, este important ca exercitiile sa

fie efectuate in pozitia neutrd a pelvisului.



Pozitie neutra se refera la faptul ca in pozitia dorsala osul pubian si ambele oase pelvine sunt

aliniate paralel cu podeaua.

Vizualizare: Daca ne imaginam o tava cu un pahar de sampanie asezata pe pelvis, nicio picatura

nu ar trebui sa se verse.
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Mai ntai, cititi Intreaga descriere a exercitiului pentru a-l intelege mai bine.
Familiarizati-va cu utilizarea instrumentului; exersati de mai multe ori umflarea usoara a
balonului cu o singurd mana, lasand apoi aerul sa iasa afara.

Asigurati-va ca aveti o ambiantd linistita (usa Tnchisa, telefonul reglat la un volum scazut
etc.)

Spalati-va pe maini.

Familiarizati-va mai intai cu tehnica de respiratie Tnainte de a combina respiratia cu
exercitiile fizice.

Exercitiile sunt aranjate in functie de gradul de dificultate; prin urmare, va recomandam
sa le faceti in aceasta ordine.

Folositi balonul intr-o pozitie intravaginala (in interiorul vaginului) doar atunci cand aveti
dispozitia necesard; planseul pelvin este o parte foarte sensibild a corpului, nefiind
recomandabild o disciplina exagerata a efectuarii exercitiilor; daca aveti menstruatie sau
o inflamatie, nu este recomandat sa va pregatiti cu balonul in interiorul vaginului. Cu
toate acestea, puteti face parti ale programului de pregatire fara a folosi EPI-NO Delphine
Plus sau puteti utiliza instrumentul pentru feedback extern.

Este foarte important sa nu umflati balonul atat de mult Tncat sa simtiti durere!

Daca simtiti durere, trebuie sa opriti exercitiile si sa va adresati medicului
dumneavoastra. Prin urmare: nu adoptati o atitudine de tipul ,,sa vad cat sunt de
puternica”! Muschii planseului pelvin constau 1n principal din fibre musculare cu
contractie lenta. Fibrele musculare de acest tip sunt cel mai bine antrenate aplicand o

forta redusa.



e Sfat: Ca sa nu va fie prea frig in timpul exercitiilor cu EPI-NO Delphine Plus in pozitie
intravaginald, ar trebui sa cresteti putin temperatura camerei. Alternativ, puteti sacrifica

niste ciorapi vechi, decupand zona inghinala.

Respiratie

Diafragma este cel mai important muschi implicat in respiratie. Se Tntinde ca o cupola peste
organele abdominale, formand stratul de separare dintre cavitatea abdominala si cea toracica.
Diafragma si muschii planseului pelvin sunt legate intre ele prin membranele tesutului conjunctiv
(adventitia) al camerei abdominale, asa-numitele fascii, ca doua vele suspendate paralele. Astfel,

o respiratie sandtoasa este foarte importanta pentru antrenamentul planseului pelvin.

Atunci cand planseul pelvin si muschii abdominali sunt complet relaxati, In cursul respiratiei se
intampla urmatoarele lucruri:
Cand inspirati, diafragma coboara si preseaza asupra organelor abdominale, coborand de
asemenea si planseul pelvin. La expiratie, diafragma se ridica, presiunea asupra organelor

abdominale scade si astfel planseul pelvin se ridica si el.

Aceasta tehnica de respiratie se numeste respiratie abdominald. Aceasta oferd, de asemenea, un
fel de ,,masaj al organelor” si joaca un rol important pentru relaxare.

Cu toate acestea, atunci cand mergem, stam jos sau in picioare respiratia abdominala singura nu
este suficientd, deoarece pelvisul si coloana vertebrala lombara necesitd aproximativ un tonus de

30% pentru o stabilizare optima.

Pentru a Tnvdta cum sa mentineti un tonus de 30%, veti gasi instructiuni speciale in urmatoarea

sectiune de exercitii - ,,De la 0 la 100 - gasiti tonusul de 30%”.

Exercitiu de perceptie
Cel mai simplu mod de a simti miscarea diafragmei este sa asezati palmele pe coastele inferioare
si sd respirati adanc si des, ca in timpul efortului. Veti simti miscarea planseului pelvin daca, in

timp ce respirati astfel, puneti usor varfurile degetelor pe regiunea perineului, intre anus si vagin.



Respiratia sandtoasd, care permite de asemenea o buna stabilizare segmentald, atinge toate cele
trei zone de respiratie: o treime In regiunea abdominald, o treime 1n cea a coastelor inferioare, 1/3
Tn apexul superior al plamanilor. Pentru a ajunge mai usor la o respiratie sandtoasa, este foarte

util sa controlati mai Intai zonele de respiratie in mod individual.
Respiratia toracica laterala, adica respiratia care antreneaza regiunea coastelor inferioare, este

deosebit de importantd, deoarece adesea o lipsa de mobilitate a coastelor (si a muschilor

intercostali) necesita o atentie deosebita.

Exercitiu de respiratie
Cel mai bine este sa exersati respiratia in diferitele zone stand In pozitie Tntinsa pe spate si

atingand cu mainile locurile corespunzatoare:

1. Respiratie abdominala  Atingeti spatiul dintre osul pubian si buric.

Stomacul ar trebui sa se ridice atunci cand inspirati si sa coboare la expiratie.
2. Respiratie toracicd laterala Atingeti coastele inferioare cu ambele maini. Coastele ar
trebui sa se extinda in lateral atunci cand inspirati si sa se comprime atunci cand expirati (ca o

umbrela care se deschide si se inchide).

3. Respiratie pulmonara apicald  Atingeti sternul. Sternul ar trebui sa se ridice atunci cand

inspirati si sa coboare cand expirati.

Exercitiul se finalizeaza antrenand toate cele trei zone intr-o singura respiratie.

1/3 1n zona stomacului, 1/3 in cea a toracelui lateral si 1/3 Tn apexul pulmonar.

Apoi expirati complet.



Deoarece fibrele muschiului diafragmei sunt in mod optim intinse in faza expiratiei complete,
este important sa nu neglijam aceastd faza a respiratiei. Incercati, prin urmare, sa prelungiti

expiratia ceva mai mult decat inspiratia.
O respiratie constienta profunda poate determina cu usurinta hiperventilatia (corpul primeste

prea mult oxigen, astfel Incat persoana ameteste). Pentru a evita acest lucru, luati din cand in

cand cate o pauza In care respirati normal.

Descrierea exercitiilor

1. Exercitii izometrice pentru planseul pelvin

Pozitie de pornire: exersati mai Intai culcatd pe spate, cu mai multe paturi sub cap si partea

superioard a corpului. Mai tarziu puteti efectua acest exercitiu si In toate celelalte pozitii.

Pasii exercitiului:

Incordati muschii planseului pelvin si mentineti tensiunea timp de 10-15
secunde.
Vizualizare: Ridicati un tampon absorbant care aluneca
Intreruperea jetului de urina
Imaginati-va ca ,,ridicati” usor vezica urinara

Imaginati-va ca ridicati un obiect cu vaginul

Cu EPI-NO Delphine Plus:

Pozitia de inceput: Intinsa pe spate, cu una sau mai multe paturi sub cap si partea superioara a

corpului, introduceti pe jumatate balonul (dezumflat) in vagin.

Pasii exercitiului:




1. Umflati balonul pana cand simtiti o rezistenta minima (femeile care nu au nascut vor
simti deja rezistenta la nivelul 1 de umflare, Tn timp ce persoanele care au avut sarcini ar
putea simti ceva incepand de la nivelurile 3 pana la 5).

2. Acum incordati muschii planseului pelvin (comprimati balonul); acul indicator ar trebui
sa urce o treapta (de exemplu, de la 1 la 2); incercati sa tineti indicatorul pe pozitia
respectiva (daca este posibil, fara ca acesta sa se miste) timp de 10-15 secunde.

3. Inspirati adanc si relaxati complet planseul pelvin la urmatoarea expiratie; acul va reveni
apoi, de obicei, Tnapoi la pozitia la care se afla initial (de exemplu, va reveni de la 2 la 1).

4. In timp ce muschii planseului pelvin se relaxeazd, va rugdm si umflati foarte usor
balonul, cu o treapta mai sus (de exemplu de la 1 la 2).

5. Repetati pasii de la 2 la 4 de inca doua ori.

Vizualizare: Stoarcerea unei lamai.

Cate repetitii? Permiteti-va o scurtd pauza dupa prima incercare si repetati seria de inca

doua ori (cu o alta scurta pauza intre a doua si a treia repetitie).

Scopul Incordarea si relaxarea constientd a planseului pelvin, pentru a da forta

exercitiului: si elasticitate muschilor planseului pelvin.

2. From 0 to 100 — gasiti tonusul de 30%

Pozitia

de Tnceput:

Intindeti-va pe spate, daci este nevoie cu o patura sub cap

Pasii exercitiului:

1.
2.

Inspirati adanc.

Cand expirati, Tncordati incet planseul pelvin si muschii abdominali n 10 pasi imaginari:
10-20-30-40-50-60-70-80-90-100

Cand inspirati, relaxati incet si treptat planseul pelvin si muschii abdominali: 90 — 80 — 70
— 60 —50—40 si STOP la 30

Continuati sa respirati normal si urmariti constient tonusul de 30%.



Retineti cum se simte acest nivel de tensiune musculara de 30%, astfel incat sa 1l puteti
repeta in orice moment.
Acum, ca ati invatat cum se simte, va puteti ridica in picioare si sa va reluati activitdtile

obisnuite. Este interesant de observat comparatia cu activarea musculara de 0%.

Vizualizare: Liftul merge pana la etajul 10 si revine la etajul 3.
Cate repetitii? de 3-5 ori
Sfat:

Veti descoperi cad este mai usor sa Tncordati lent muschii decat sa-i relaxati incet. Prin urmare,

exersati de mai multe ori, pana cand puteti controla relaxarea lenta a muschilor.

Cu EPI-NO Delphine Plus:

Pasii exercitiului:

¢ Introduceti pe jumatate balonul dezumflat in vagin.

¢ Umflati usor balonul pana cand simtiti o rezistenta minima (in functie de antecedentele
dumneavoastrd, acul se va afla intre 1 si 5).

¢ Acum continuati pasii exercitiului de la 1 la 4, asa cum este descris mai sus.

e TIn timpul exercitiului ,,de la 0 1a 100, acul se va misca in sus in medie cu 1-3 trepte. (In

niciun caz nu ar trebui sa va asteptati la salturi de cate 10 trepte).

Scopul Ideea acestui exercitiu este de a afla cat de placut si sigur se simte un
exercitiului: tonus de 30%. Cand nu suntem in pozitie culcat (deci mergem, stam jos

sau 1n picioare), muschii planseului pelvin trebuie sa fie intotdeauna la un

nivel de activitate de aproximativ 30%.

Veti observa ca un tonus muscular de 30% nu Tnseamna mult si nu este deloc ceva obositor.
Observati cum postura se imbunatdteste si, odata cu aceasta, va simtiti mai bine in mediul

dumneavoastra.



3. Fluturele

Pozitia de Tnceput:

Intindeti-va pe spate, daca este nevoie cu o patura sub cap, genunchii ridicati si talpile asezate

apropiat pe podea, iar pelvisul in pozitie neutra.

Pasii exercitiului:

1. inspiratie ca pregdtire
2. expiratie genunchiul drept se inclina in lateral (genunchiul stang ramane
orientat spre tavan)
inspiratie mentineti pozitia

4. expiratie genunchiul drept se Tndreapta Tnapoi in sus

Repetati cu celalalt picior.

Vizualizare: partea mediana a corpului tensionatd, dar senzatie de ,,picior gol, usor”, si

»ancora” pe celalalt picior.

Cate repetitii? de 5 ori pentru fiecare picior
Sfaturi: Sincronizarea este importanta in acest exercitiu: cu o fractiune de secunda

Tnainte de a Inclina genunchiul 1n lateral - sau de a-I readuce n pozitia
initiala - tensionati planseul pelvin la un tonus de 30%, astfel incat
pelvisul sa ramana stabil in timpul miscarii.

Acest exercitiu necesitd o suprafata plana ferma pe care sa va intindeti.

Cu EPI-NO Delphine Plus:

Pasii exercitiului:




¢ Introduceti pe jumatate balonul in vagin.

¢ Umflati usor balonul pana cand simtiti o rezistenta minima (in functie de antecedentele
dumneavoastra, acul se va afla Tntre 1 si 5).

* Acum continuati pasii exercitiului de la 1 la 4, asa cum este descris mai sus.

® Acul se va misca usor in sus cand se atinge tonusul de 30%. (Este de asteptat ca acesta sa
indice cu 1/4 pana la 1/2 de treaptd in sus.)

¢ Ceea ce este dificil in acest caz este sa pastrati acul Tn pozitia ce indica tonusul de baza

de 30% in timp ce efectuati miscarea.

Scopul Acest exercitiu Intdreste si sensibilizeaza muschii planseului pelvin

exercitiului:

4. Barza

Pozitia de inceput:

Intindeti-vé pe spate, daci este nevoie cu o paturd sub cap, genunchii ridicati si tilpile asezate pe

podea la o distanta de 10 cm intre ele, iar pelvisul in pozitie neutra.

Pasii exercitiului:

1. inspiratie ca pregatire

2. expiratie Intindeti piciorul drept pe podea

3. inspiratie pastrati aceasta pozitie (fara a curba spatele si cu pelvisul stabil)
4. expiratie indoiti din nou piciorul drept (calcaiul aluneca pe podea)

Repetati cu celalalt picior.

Vizualizare: piciorul se misca pasiv, ca o marioneta trasa de sfori
Cate repetitii? de 5 ori pentru fiecare picior

Cu EPI-NO Delphine Plus:



Pasii exercitiului:

Introduceti pe jumadtate balonul dezumflat In vagin.

Umlflati usor balonul pana cand simtiti o rezistenta minima (in functie de antecedentele
dumneavoastrd, acul se va afla Intre 1 si 5).

Acum continuati pasii exercitiului de la 1 la 4, asa cum este descris mai sus.

Acul se va misca usor n sus cand se atinge tonusul de 30%. (Este de asteptat ca acesta sa
indice cu 1/4 pana la 1/2 de treaptd in sus.)

Ceea ce este dificil Tn acest caz este sa pastrati acul Tn pozitia ce indica tonusul de baza in

timp ce efectuati miscarea.

Sfaturi: Cu putin timp Tnainte de a Intinde piciorul — sau de a-1 indoi din nou — reveniti la
tonusul de 30%, astfel incat pelvisul sa ramana stabil in timpul miscarii.
Acest exercitiu necesita o suprafata plana ferma pe care sa va intindeti.
In timpul acestui exercitiu, pelvisul trebuie si rimana intotdeauna in pozitia
neutra.
Acest lucru se realizeaza atunci cand osul pubian si ambele articulatii ale soldului
sunt paralele cu podeaua.

Scopul: Sincronizare buna a respiratiei si, astfel, intdrirea planseului pelvin.

exercitiului:

5. Piciorul indoit

Pozitia

de Inceput:

Intindeti-va pe spate, cu genunchii indoiti, tilpile la 10 cm distanta una de alta, pe podea. Pozitie

neutrd

a pelvisului.

Pasii exercitiului:

1.
2.

inspiratie pentru pregatire
expiratie ridicati genunchiul drept spre partea superioara a corpului (unghi

de 90° intre trunchi si coapsa)



3.
4.

inspiratie mentineti aceasta pozitie (pelvis stabil)

expiratie aduceti piciorul drept in pozitia initiala

Repetati cu celalalt picior.

Vizualizare: Piciorul este miscat in mod pasiv, ca o0 marioneta

Pentru ca pelvisul sa nu se roteasca spre lateral, ajuta daca ne imagindam o

,»ancora” pe partea opusa a piciorului in miscare.

Cate repetitii? de 5 ori pentru fiecare picior

Cu EPI-NO Delphine Plus: intravaginal

Pasii exercitiului:

Introduceti pe jumatate balonul dezumflat in vagin.

Umflati usor balonul pana cand simtiti o rezistenta minima (in functie de antecedentele
dumneavoastra, acul se va afla Tntre 1 si 5).

Acum continuati pasii exercitiului de la 1 la 4, asa cum este descris mai sus.

Acul se va misca usor n sus cand se atinge tonusul de 30%. (Este de asteptat ca acesta sa
indice cu 1/4 pana la 1/2 de treaptd in sus.)

Ceea ce este dificil In acest caz este sa pastrati acul Tn pozitia ce indica tonusul de baza in

timp ce efectuati miscarea.

Sau cu EPI-NO Delphine Plus: extern

Pasii exercitiului:

Asezati balonul la nivelul buricului, transversal sub coloana lombara.

Umflati balonul de 6 pana la 8 ori.

Inclinati pelvisul de mai multe ori in sus (coloana lombara pe podea) si in jos (spatele se
curbeaza) si urmariti reactia acului (cand pelvisul se inclina in sus, acul merge si el in sus,

iar cand pelvisul se Inclind in jos, acul coboara).



e Urmariti momentul in care ajungeti In pozitia neutrd a pelvisului - exact Intre aceste doud
extreme.
¢ Acum continuati pasii exercitiului de la 1 la 4, asa cum este descris mai sus.

¢ Scopul este acum de a efectua exercitiul fara ca acul sa se miste in sus sau in jos.

Scopul Buna coordonare a muschilor planseului pelvin si a muschilor abdominali
exercitiului: si ai spatelui in combinatie cu respiratia.

6. Gura de rechin

Pozitia de Tnceput:

Intindeti-va pe o parte, cu ambele picioare indoite la 90°, genunchii unul deasupra celuilalt,
calcaiele ca o extensie a spatelui, axila intinsa in sus, mana de deasupra pozitionata pe podea in
fata toracelui, partea dintre cap si coccis urmdreste curba naturala a coloanei vertebrale, pozitie

neutrad a pelvisului.

Pasii exercitiului: (incepand din pozitia culcata pe partea stangd)

1. inspiratie ca pregatire

2 expiratie genunchiul drept se ridica, in timp ce picioarele raman in contact
3. inspiratie mentineti aceastd pozitie (pelvis stabil)

4 expiratie genunchiul drept revine incet la pozitia de plecare

Repetati cu celalalt picior.

Vizualizare: ,»picior gol, usor”
Aliniati ischiumul superior la perete, astfel Tncat coloana vertebrala din
zona taliei sa nu fie asezata pe podea, ci paraleld cu podeaua.

Imaginati-va un mic tunel sub talie

Cate repetitii? de 10 ori la dreapta, apoi de 10 ori la stanga



Cu EPI-NO Delphine Plus: extern

Pentru a controla stabilitatea, plasati EPI-NO Delphine Plus aproximativ la nivelul buricului,
intre talie si podea (sub spate). Umflati balonul de aproximativ 6-8 ori si puneti afisajul
instrumentului Intr-o pozitie din care este usor de vazut. In timpul acestui exercitiu, acul nu

trebuie sa se miste.

Scopul A consolida rotatorii externi ai soldurilor.
exercitiului: A antrena stabilitatea pelvisului si a coloanei lombare.

Obiectiv: activarea tonusului de baza de 30% cu o fractiune de secunda

Tnainte ca muschii externi sa fie activati.

7. Balonul magic pentru pelvis

Cu EPI-NO Delphine Plus:

Pozitia de inceput:

Asezati-va In pozitie verticald pe un scaun, cu ambele picioare paralele si complet in contact cu

podeaua, genunchii ar trebui sa aiba un unghi de 90°.

Pasii exercitiului:

¢ Umflati balonul de aproximativ 10 ori, astfel incat sa ajunga aproximativ la dimensiunea
unei pere.

* Asezati-va chiar pe centrul balonului, astfel Tncat sa il simtiti la mijloc intre osul pubian,
coccis si ambele ischiumuri.

e Ramaneti aproximativ doua minute stand cu spatele drept pe balon.



* DPuteti utiliza acest timp, de exemplu, pentru exercitii de respiratie constienta Tn toate cele
trei zone de respiratie.
¢ Apoi scoateti balonul si palpati-va.
0 Ce s-a schimbat?

0 Va este mai usor acum sa stati in pozitie verticala?

Scopul Acest exercitiu relaxeaza muschii planseului pelvin. Acest lucru este
exercitiului: deosebit de important daca stati mult pe scaun sau, in general, va doriti

mai multa relaxare la nivelul planseului pelvin.
Sfat:
Rezistenta balonului este adaptata la o greutate corporala normald. Daca sunteti supraponderala,
va rugam ca la acest exercitiu sa utilizati un prosop mic pliat sau o minge bine umflata
terapeutica sau pentru jocuri.

8. Masa (exercitiu general)

Pozitia de inceput:

Asezata in patru labe, cu genunchiul sub articulatia soldului, mainile plasate sub nivelul
umerilor, portiunea dintre cap si osul pubian urmareste curba naturald a coloanei vertebrale,

pelvisul In pozitie neutra.

Pasii exercitiului:

1. inspiratie ca pregatire

2. expiratie Tmpingeti piciorul drept Tnapoi, mentinand contactul cu podeaua si,
daca este necesar, ridicati-1 usor de pe podea

3. inspiratie mentineti aceasta pozitie (pelvis stabil)

4. expiratie piciorul drept revine la pozitia de plecare



Repetati cu celalalt picior

Vizualizare: Linie de legatura intre apexul sternului si sacrum

Crestetul Tntins Tnainte

Aliniati ischiumul cu peretele din spate

,»picior gol, usor”

Ridicati organele abdominale catre coloana vertebrald, cu ajutorul

muschilor abdominali (dar fara sa modificati curba naturald a

coloanei)
Cate repetitii? de 5 ori pe fiecare parte
Scopul Exercitiu pentru Intregul corp, cu accent pe activarea tonusului de 30%
exercitiului: pentru o fractiune de secunda, Tnainte de activarea muschilor externi si Tn
timpul miscarii pentru a nu pierde pozitia neutra a pelvisului
Sfaturi: Pregatiti bine piciorul ramas pe podea pentru a va echilibra, prin activarea in

prealabil a muschilor externi ai soldului si a fesierilor.
Avansatii pot, in plus, sa ridice de pe podea bratul diagonal opus.

Acest exercitiu nu este atat de potrivit pentru utilizarea EPI-NO Delphine Plus.

Observatii finale

Curatati balonul dupa fiecare sesiune de antrenament.

Daca n timpul unei sedinte de antrenament lucrati cu balonul atat in exterior, cat si in
vagin, o curatare temeinica este vitala Tnainte de fiecare utilizare intravaginala.

Incearci si integrati exercitiile in viata de zi cu zi, de exemplu incercati s& ajungeti la
tonusul de 30% inainte de a va ridica din pat dimineata, Tnainte de a scoate ceasca de
cafea din dulap, inainte de a vad urca In masina...

Exersati respiratia sandtoasa cat mai des posibil.

Acordati-va timp pentru antrenarea planseului pelvin, pentru ingrijirea corpului si pentru

mai multe placeri ale vietii.



