Calendar Kegel: 4 saptamani

Coloreaza cate un cerc dupa fiecare sesiune. Antrenorul ghidat e pe
www.sexlab.ro/exercitii-kegel/
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Un exercitiu, pe scurt Daca e prea greu
1. Respira normal; fesele, coapsele si abdomenul ramén Ramai inca o saptamana pe nivelul anterior.
relaxate. Conteaza sa faci exercitiile regulat, nu sa strangi
2. Contractd muschii planseului pelvin, ca o ridicare spre tare.
interior.
3. Tine cat spune nivelul, apoi relaxeaza complet, cel putin la
fel de mult.

Calendarul e un ghid de exercitii, nu un sfat medical. Daca simti durere in timpul exercitiilor sau dupa ele, opreste-
te si vorbeste cu un medic sau cu un kinetoterapeut.

Antrenor ghidat, gratuit: www.sexlab.ro/exercitii-kegel/ Am Tnceput pe: / /




