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DNO MIEDNICY

Cwiczenie 1:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

WezZmiemy jakgkolwiek matg piteczke i potozymy ja obok matego mie$nia posladkowego (to
jest ta kosteczka, na ktoérej siedzimy). Nie podnoszac drugiego posladka staramy sie krazy¢ po
piteczce i ten prawy posladek ptynnie okraza piteczke tak, by rozluzni¢ wszystkie wigzadta
wokoét. Jest to malutki ruch. Dbamy na to, aby nie wychyla¢ kolan na boki. Wazne jest
swobodne oddychanie, poniewaz dno miednicy jest powigzane z przepong brzuszng i z
oddechem. Kilka razy kragzymy w obu kierunkach i zmieniamy posladki.

Cwiczenie 2:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Ruszamy tylko miednica i nie garbimy topatek. W przedzie miednicy znajduje sie ko$¢ tonowa
a z tytu ko$¢ ogonowa. Staramy sie podciggna¢ miednice - ko$¢ ogonowq przyciggnac do
siedzenia krzesta i na odwrot wyciggna¢ miednice do tytu - ko$¢ tonowa w przedzie
przyblizy¢ do siedzenia. Ptynnie wyciggamy miednice, nie garbimy topatek, wyciggamy sie za
ciemieniem i nie wstrzymujemy oddechu.

Cwiczenie 3:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Posktadamy przygotowany recznik i podtozymy go pod jeden posladek. Wasz guz kulszowy
jest teraz wyzej, siedzimy troszeczke krzywo. Staramy sie te pozycje wyréwnac tak, ze
wciskamy guz kulszowy do recznika. Drugi posladek pozostaje spokojnie na krzesle, nie
odkleja sie. Swobodnie oddychamy i pozostajemy wyciagnieci za ciemieniem. (Gdyby$my sie
garbili to przepona brzuszna nie bedzie naprzeciwko dna miednicy i dno miednicy nie
mogtoby nalezycie pracowac). Ptynnie naciskamy na recznik i rozluZniamy, powtérzymy pare
razy, przesuniemy pod drugi posladek i cate powtorzymy.

Cwiczenie 4:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Staramy sie rece wsuna¢ pod posladki dtonmi do sufitu tak, zeby wyczu¢ swoje guzy
kulszowe. Konice palcoOw sg na wierzchotach mie$ni i czujemy, ze posladki sg zupetnie luzne.
Pozostajemy wyciagnieci za gtowg, kolana nie ruszajg sie, rozluZnione sg mie$nie wewnetrzne
ud. Te dwa mate mie$nie, ktére mamy pod koniuszkami palcéw staramy sie troszke
przyblizy¢ do siebie, jak bySmy je zaciggali gumka. Nie wciggamy pepka, swobodnie
oddychamy, staramy sie wdech odczuwaé w brzuchu. Chodzi o bardzo maty ruch, ani nie
milimetr, chodzi raczej o mysl. Gumka lekko przyciggamy guzy kulszowe do siebie (reszta
mies$ni pozostaje luzno) i ptynnie rozluzniamy. Powtérzymy pare razy.
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Cwiczenie 5:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bioder, plecy sa rozpostarte na
materacu, gtowa jest wyciaggnieta z broda lekko przycis$nietg do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Bioder nie dociskamy mocno do podtogi ani podczas ¢wiczen ich nie podnosimy.

Wyciggamy sie za prawym udem. Prawy bok sie wyciaga, troche sie odklei od maty a tym
miednica sie lekko przechyli, lewy bok zostaje na miejscu. Wrécimy z powrotem, wykonamy
to samo w lewo, powtdérzymy pare razy.

Cwiczenie 6:

Lezymy na plecach z naciggnietymi nogami. Bedziemy sie starali wywrze¢ wpltyw na
najgtebsze warstwy mie$ni dna miednicy. Z przodu miednicy jest ko$¢ tonowa. Lezymy na
kosci ogonowe;j.

Podkurczymy nogi, opieramy stopy, nie bedziemy wzmacnia¢ posladki albo napreza¢ mie$nie

na udach (na wewnetrznej i na tylnej stronie ud). Swobodnie oddychamy i wyobrazamy sobie,
ze miedzy koScig ogonow3a a tonowg jest naciggnieta gumka a my staramy sie przyblizac je do

siebie i rozluznia¢. [ znowu przyblizamy do siebie tak, Zeby nie wcigga¢ wszystkich zwieraczy

i nie wciggac¢ pepka. Swobodnie oddychamy i powt6érzymy pare razy.

Cwiczenie 7:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bioder, plecy sa rozpostarte na
materacu, gtowa jest wyciaggnieta z broda lekko przycis$nieta do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Bioder nie dociskamy mocno do podtogi ani podczas ¢wiczen ich nie podnosimy.

Posladki zostawimy rozluZnione i wyobrazamy sobie, Ze przez wagine wjezdza lokomotywa,
ktéra ptynnie jedzie wokét kregostupa ledzwiowego do piersiowego az do szyi. Trzymamy ja
w sobie, nie puScimy precz. I powoli, ptynnie jedzie przez mostek i ledZwie z powrotem ku
kosci ogonowej. Wrota sie otworzg i lokomotywa moze wyjecha¢. I znowu lokomotywa
zajedzie przez wagine i ptynnie jedzie wzdtuz kregostupa w gore do szyi i powoli z powrotem
do pepka, ale zmieni zdanie i znowu jedzie do kregostupa piersiowego. Wjezdza gtebiej do
waszego ciata i pltynnie przez mostek i ledZwie ku ko$ci ogonowej i wyjedzie precz.
Zostaniemy swobodnie lezec.

Cwiczenie 8:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bioder, plecy sa rozpostarte na
materacu, gtowa jest wyciaggnieta z broda lekko przycis$nietg do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Bioder nie dociskamy mocno do podtogi ani podczas ¢wiczen ich nie podnosimy.

Miednica zostaje rozluzniona. Bedziemy pracowac z dynamika dna miednicy, Zeby dno byto
prezne jak trampolina. Wyobrazimy sobie, Ze waging wciggniemy piteczke i zaraz jg chcemy
wyrzuci¢ precz i znowu wciggnac¢ i wyrzuci¢. W tym tempie ¢wiczymy dalej i staramy sie
pozostawic rozluZnione posladki i mie$nie na wewnetrznej stronie ud, staramy sie nie
wciggac pepka.

Cwiczenie 9:

Na macie wesprzemy sie na tokciach, kolana s3 na szeroko$¢ maty (daleko od siebie), stopy sa
skierowane do siebie, wyciagamy sie za glowa. Staramy sie $ciggna¢ prz6d dna miednicy, co
dla dam oznacza, Ze pierwsze dwa otwory wciggniemy do siebie, rownocze$nie zwieracz
odbytu jest luzno. Nie wciggamy brzuch ani pepek, swobodnie oddychamy i ptynnie
rozluZniamy. Powt6rzymy pare razy.



