
Calendar Kegel: 4 săptămâni
Colorează câte un cerc după fiecare sesiune. Antrenorul ghidat e pe
www.sexlab.ro/exercitii-kegel/

Săptămâna 1
Ușor, 2 pe zi
ține 3 s, relaxează 5 s
10 repetări

Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5 Ziua 6 Ziua 7

Săptămâna 2
Ușor, 3 pe zi
ține 3 s, relaxează 5 s
una în picioare

Ziua 8 Ziua 9 Ziua 10 Ziua 11 Ziua 12 Ziua 13 Ziua 14

Săptămâna 3
Mediu, 3 pe zi
ține 5 s, relaxează 5 s
+ 10 rapide

Ziua 15 Ziua 16 Ziua 17 Ziua 18 Ziua 19 Ziua 20 Ziua 21

Săptămâna 4
Avansat, 2 pe zi
ține 8 s, relaxează 8 s
12 repetări + 15 rapide

Ziua 22 Ziua 23 Ziua 24 Ziua 25 Ziua 26 Ziua 27 Ziua 28

Un exercițiu, pe scurt

1. Respiră normal; fesele, coapsele și abdomenul rămân
relaxate.

2. Contractă mușchii planșeului pelvin, ca o ridicare spre
interior.

3. Ține cât spune nivelul, apoi relaxează complet, cel puțin la

fel de mult.

Dacă e prea greu

Rămâi încă o săptămână pe nivelul anterior.
Contează să faci exercițiile regulat, nu să strângi

tare.

Calendarul e un ghid de exerciții, nu un sfat medical. Dacă simți durere în timpul exercițiilor sau după ele, oprește-
te și vorbește cu un medic sau cu un kinetoterapeut.

Antrenor ghidat, gratuit: www.sexlab.ro/exercitii-kegel/ Am început pe: ____ / ____ / ________


