Femina

Sunce, pijesak i nula stresa:
savladajte Kegelove vjezbe na plazi

Ljeto je stvoreno za opustanje, hvatanje valova i punjenje baterija. No, dok pakirate
torbu za plazu i u nju stavljate kremu za suncanje i dobru knjigu, postoji jos jedan
jednostavan ritual koji biste trebali dodati svojoj ljetnoj rutini. Da, govorimo o misi¢ima
zdjelicnog dna! Plaza je zapravo savrseno okruzenje bez stresa u kojem svom tijelu
mozete pruZziti malo paznje i ljubavi, a Intimina, brend posvecen Zenskom zdravilju,
vam otkriva i kako.

Zasto su Kegelove vjezbe toliko vazne?

Vjezbanje nije samo korisno - ono je neophodno za zdravo tijelo i um. Redovita
tjelesna aktivnost donosi brojne prednosti: od regulacije hormona i boljeg raspolozenja
do kvalitetnijeg sna, zdravijeg srca, lakSe kontrole tjelesne tezine, vise energije pa Cak
i duljeg Zivota. To je posebno vazno ako po cijele dane sjedimo pred racunalom.

Tu na scenu stupaju Kegelove vjezbe. Osmislio ih je dr. Kegel, a rijec je o
jednostavnom stezanju misSi¢a zdjelicnog dna (prema gore i prema unutra) koje s
vremenom jaca njihovu snagu i tonus. Prednosti ovih vjezbi krec¢u se od bogatijeg
seksualnog zivota do sprjeCavanja inkontinencije, a klju¢ne su i za zene koje
planiraju trudnodu. Ipak, mnoge se Zene potajno bore s problemima koji im mogu
pokvariti ljetne radosti - poput straha da bi glasan smijeh na plazi mogao dovesti do
bjezanja mokrade. U istrazivanju koje je INTIMINA provela medu 5083 Zene u dobi od
18 do 45 godina u Velikoj Britaniji, SAD-u, Francuskoj, Spanjolskoj i Italiji, ¢ak 58 %
njih potvrdilo je da pati od stresne inkontinencije. To znaci da im pobjegne mala
koliCina urina kada se smiju, kaslju, kisu ili podizu nesto tesko. Osim toga, 43 % zena
izjavilo je da je dozivjelo bolan spolni odnos. Mnoge od njih uopée nisu svjesne da je
rijeC¢ o simptomima disfunkcije zdjeli¢cnog dna, Sto se uspjesSno rjesava upravo
Kegelovim vjezbama.

Kegelove vjezbe na plazi - dovoljno je samo 5 minuta dnevno!

Najbolji dio ovog ljetnog treninga? Ne morate se ¢ak ni maknuti sa svog rucnika.
Kegelove vjezbe pomazu ojacati misi¢e zdjelicnog dna, a mozete ih raditi sjededi,
stojedi ili lezedi. UkljucCivanje ovih vjezbi u svakodnevicu nevjerojatno je jednostavno:
za razliku od odlaska u teretanu, ne trebate sportski grudnjak ni ¢lanarinu. Mozete
vjezbati u kupac¢em kostimu
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I Jedna od najpopularnijih metoda za izvodenje ovih vjezbi je metoda "lifta". Zamislite
svoju rodnicu kao okno lifta, u kojem je ulaz zapravo prizemlje. Polako stisnite
miSice zdjelice, podizudi "lift" prema pupku. Kratko zastanite na vrhu, a zatim ga
polako spustite natrag. Ponovite ovo pet puta. Cijelo vrijeme disite normalno i pazite
da ne stezete misice straznjice ili trbuha.

Ipak, ponekad je lakse vjezbati uz malu pomo¢, zar ne? Uz pametne uredaje poput
punjivog KegelSmarta 2, Zene mogu vjezbati bez ikakva napora i razmisljanja.
KegelSmart 2 mjeri trenutnu snagu zdjelicnog dna i automatski prilagodava intenzitet
treninga. Ovaj jednostavan petominutni program, voden blagim vibracijama,
ucCinkovito poboljSava stabilnost misi¢a.Klinicko ispitivanjeuredaja KegelSmart
pokazalo je da se prosjecna snaga zdjelicnog dna udvostrucila nakon samo 12 tjedana
koridtenja. Cak 90 % Zena primijetilo je bolju kontrolu mjehura, dok je 94 % nijih
potvrdilo bolju Cvrstocu i tonus rodnice.

Mogu li Kegelove vjezbe doista poboljsati vas seksualni zivot?

Apsolutno! Mnogi se slazu da dulji dani i tople ljetne nodi stvaraju savrSenu atmosferu
za romanti¢ne susrete, a Kegelove vjezbe poznate su upravo po tome sto pojacavaju-
seksualni uzitak. Tijekom orgazma mozete osjetiti ugodne kontrakcije u rodnici - taj je
osjecaj jednim dijelom rezultat rada upravo ovih misi¢a. Ako redovito izvodite
Kegelove vjezbe, primijetit ¢ete da vasi orgazmi postaju znatno intenzivniji. Cak i ako
spadate u skupinu Zena koje ne dozivljavaju orgazam iskljucivo vaginalnim odnosom,
seksualni osjecaj. Napravimo kratku ljetnu kontrolnu listu. Krema za suncanje? Tu je.
Suncane naocale? Tu su. Snazno zdjeli¢no dno? Dvaput provjereno.

Ove ljetne mjesece odvojite samo pet minuta izmedu dva suncanja kako biste
ulozili u svoje dugorocno zdravlje i samopouzdanje. Najvaznije je da se osjecate dobro
u svojoj kozi, Sto ujedno podupire vase mentalno zdravlje i kognitivhe sposobnosti.
Vase ¢e vam tijelo biti zahvalno godinama koje dolaze!
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