Posiliiova€ panvového svalstva - Navod na pouzitie

CviCenie s posilfiovatom panvového svalstva je vdaka jeho jedineCnému dizajnu
mimoriadne jednoduché. Je vSak délezité, aby posilnova¢ panvoveho svalstva
pohodine priliehal medzi nohy, aby vedel rozdelit’ silu potrebnu na zatvorenie kridel.
Pred zahajenim jeho pouZivania sa najprv uistite, Ze mate na sebe pohodiné Saty,
napr. bezecké nohavice. Uistite sa, Ze nastavenie zariadenia je na najnizSom urovni.
Umiestnite sedlo medzi stehna, 5 alebo 10 cm pod panvové svalstvo (vid na obrazku).
Nedavajte posilfiova¢ panvového svalstva priamo na panvoveé svalstvo, lebo v tomto
pripade nebudete méct vyvijat dost sil na opakované zatvaranie kridiel. Ak je
posilhovac v pohodinej pozicii, m&zete zacat trénovat. PoCas cviCeni davajte pozor na
spravne drzanie tela. Nenaklanajte sa na stranu, a dbajte na to, aby vase kolena boli
navzajom paralelné, ked zatvarate kridla. Pritom udrzujte aj panvu v rovnej polohe. K
tomu, aby bol cvik ucinny, je délezité, aby ste vyvijali rovhomerny tlak naraz s oboma
kridlami.

Po niekolkych cvi¢eniach si budete vSimat, Ze Casti tela, ktoré ste pri cvikoch pouzivali,
sa posilnili. V tomto pripade mézete uroven intenzity posilfiiova¢a panvového svalstva
zvysit. Tento cvik sa vam na zacCiatku méze zdat' tazky, lebo spomenuté svaly nie su
eSte dost’ silné. Preto je ddlezité, aby ste tento posiliovaC panvového svalstva
pouzivali pravidelne.
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