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Tere ja tere tulemast teie eksklusiivsesse vaagnapohja koolitus- ja
treeningprogrammi, mis on loodud selleks, et aidata teil oma
Pear Drop'ist kdige rohkem kasu saada ja saavutada

optimaalne vaagnapodhja tervis.
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ALGUSEKS, MONED
POHITOED...

Mis on vaagnap6hi?

Vaagnapohi on tugev lihaste kiht, mis toetab vaagnapodhja organeid
(emakas, pois, soolestik). Lihtsamalt oeldes on selle tlesanne hoida
neid organeid koos gravitatsioonijou all. See lihas paikneb nagu
vorkkiik kuklaluu ja habemepiirkonna vahel, kuigi see on veidi

ebamugavas kohas, mida te ei nae ja paljudel inimestel on seda raske
tunnetada.

Vaagnapohjalihaste asend, mis
naeb valja nagu elundeid toetav rippkiik

See on see "vorkkiik" (mis koosneb 16 erinevast lihasest!), mis
kontrollib pdit ja soolestikku, hoiab keha pusti, voib venida nii
laiaks, et vastsindinu mahub sinna sisse, ja vastutab ka
naudingu eest seksi ajal. Vaga muljetavaldav funktsioonide
loetelu, mistottu tasub selle eest hoolitseda, et hoida seda
tugevana ja tervena: selleparast oleteqi siin!




Tavalised probleemid

Esiteks, vaagnapdhja probleemid on sagedasemad kui me
arvame, sest need mojutavad iga kolmandat naist. Selle
pohjuseks voib olla mitu tegurit, naiteks:

e Kaalutous
e Rasedus ja slinnitus

e Vanuse suurenemine (eriti lihaste
atroofia parast menopausi)

e Krooniline koha
o Kdhukinnisus

e Varasemalt esinenud seljavalu

Viuutus

algabsiit...



Haigusnahud ja simptomid

See haire voib ilmneda erinevalt, kdige sagedasemad tunnused, mida
inimesed markavad, on jargmised:

* Uriinipidamatus kéhimisel /
aevastamisel / naermisel / jooksmisel

e Uldine raskustunne v&i pinge vagiinas

e Pehme nahamuhk, mis véib tupe alt vélja
ulatuda

* Valu habemepiirkonna kohal voi vaagna tagaosas
alaselja "slivendite" Gmber.

e Tundlikkuse voi erutuse puudumine seksi ajal

e Tugev urineerimis- voi soolestiku
tihjendamise tungiv vajadus

e Vdimetus gaaside hoidmisel



Kuigi need simptomid vdivad olla
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muutub tundlikumaks.




SIIT TULEVADKI
KEGELID

Lihtsalt oeldes on Kegel lihtsalt teine viis 6elda "vaagnapodhja
treening”. Vaagnapohja treening on palju enamat kui lihtsalt
"pinguldamine” SEAL, nagu enamik inimesi arvab! See hdlmab
aktiivset lihase kontraktsiooni (st pingutamist ja tdstmist) ja
sihiparast |6dvestamist/pikendamist. See on see, mis voimaldab
teil vajaduse korral lihaseid kokku tdmmata ja vajaduse korral
|6ddvestada, ilma, et see tekitaks probleeme.




ESITEKS - LEIDKE OMA
VAAGNAPOH]I

Teisi lihaseid, naiteks biitsepse, on lihtne
treenida, sest neid on naha ja on ilmne, kui
nad on pinges voi puhkeolekus.
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Kuna tegemist on lihastega, mille t6od ei ole naha, peaks
esimene samm olema vaagnapodhja tajumine, mis algab ajust ja
kujutlusvoimest! Votke aega selle lihase leidmise harjutamiseks -
see on vaga oluline teie treeningplaani edukuse seisukohalt.



Kuidas leida vaagnapohi?

e Alustage istumist seljatoega
voi lamades, pdlved kdverdatud ja jalad lamavad.

e Lodvestage oma keha, hingates 4 korda
sligavalt sisse ja valja.

e Nud teadlikkuse osa juurde - keskenduge ja
kujutage oma tupe avaosa kui ringi (sarnaselt suu
Umber olevatele ringidele).

Kafsuge, Mw&afew&aww
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* Salvratiku valja tdmbamine * Pingutage oma tuppe,
salvratikukarbist, kasutades selleks nagu puuaksite sisestatud
tupe lihaseid tampooni kdrgemale

e Suruge lihaseid kokku, nagu Ukata.

puuaksite peatada uriinivoolu * Proovige pingutada lihaseid
oma tupe ja paraku vahel,
justkui plilaksite neid
punkte uksteisele lahemale
ja oma nabanupu juurde
tuua

* Pingutage oma tuppe nagu
kujutate ette viinamarja
korjamist (keskenduge
sissepoole suunatua
survepinge pinguldamisele JA
Ulespoole tdstmisele)

Oluline vihje: liigutus, mida te tunnete, on vaike. Selle
asemel, et pingutada oma vaagnapohja nii kovasti kui
voimalik, proovige |6dvestada koik teised lihased (nt
|Gualuu, tuharad, kdhulihased) ja puldke moelda
sellele, et vaagnapdhi voib liigutada vaid moned
millimeetrid. Vaagnapohi ei ole suur lihas, nii et

kokkutombed peaksid olema 6rnad ja kontrollitud.

See nduab harjutamist ja see ei ole lihtne, nii et arge muretsege, kui see
votab aega, enne kui teadlikkus saabub. Seda tasub teha paar korda enne
Pear Drops'i alustamist, et saaksite parast nende kasutusele votmist teha
tapselt sama liigutust.

Aju ja lihaste vahelise Uhenduse
Umberdpetamine votab aega, nii et
olge kannatlik, puhake ja tulge
selle juurde tagasi moni teine paev,
kui teil on raskusi.




VOTKE NEED
VALJA!

Kuidas kasutada
Pear Drop'e?

Pear Drops'i asetamine on vaga lihtne, kuigi voib kuluda
paar katset, enne kui see muutub loomulikuks. Valige aeg,
mil olete |6dvestunud, ja votke mugav asend - lamades voi
hoides uhte jalga kdrgemal, nagu oleksite tampooni
sisestamas. Asetage see kindlate liigutustega tupeavasse,
kuni tunnete, et kogu tupekuul on mugavalt sees. Ainus
osa, mis peaks valja ulatuma, on sabaosa.

Kuidas neid eemaldada?

Valjatombamiseks tommake lihtsalt sabaosast,
esialgu ornalt ja suurendage survet ainult
vajaduse korral. Piudke esialgu mitte liiga
tugevalt tbmmata, sest raskus peaks Usna
kergesti valja tulema. Mida rohkem libestit olete
kasutanud, seda libedam on toode.




Milliseid Pear Drop'e kasutada?

Tupekuulid on paigutatud kasvavas varvijarjekorras kdige
heledamast kdige tumedamini, et naidata, et kaal muutub
raskemaks. Soovitame alustada koige kergema kaaluga, kuigi see
vOib tunduda kerge. See on hea viis tutvuda sellega, kuidas
tupekuul teie sees asetseb ja kuidas toesti keskenduda "ulespoole”
pingutavale liigutusele, nagu kirjeldasime varem visualiseeringus.
Seda on lihtsam kontrollida kerge kaaluga, nii et kdige parem on

alustada sellest ja seejarel lilkuda labi raskuste, kuni leiate endale
sobiva raskuse.

VALIGE OMA RASKUS
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KUIDAS
KASUTADA NEID
KOOS

EHARJUTUSTEGA?

Alustage koige kergema kaaluga ja sooritage

faasid 1-5 nii mitu korda kui voimalik 15 minuti

jooksul.

Q Pidage meeles, et ei ole vaja kiirustada koigi 5
etapi labimisega (voi plulda neid labida), eriti

ja 5. faasi jatkamist.

Kui olete edukalt labinud
cergema kaaluga, voite lii
<aaluga ja nii edasi.

alguses, seega votke aega. Soovitatav on jaada
algajate ja keskastme etappide (1-3) juurde ja
<orrata neid, et jark-jargult jdudu koguda enne 4.

<Oik 5 faasi kdige

<uda edasi jargmise
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* Vaagnapohja aktiveerimiseks ja tulemuste saavutamiseks piisab
15 minutist keskendunud treeningust paevas. Voib olla ahvatlev
Ule pingutada, kuid see voib aeglustada teie edusamme, kui
tunnete valu ja peate tegema pausi. Kdige parem on alustada
aeglaselt ja teha harjutusi jarjekindlalt, et jdudu koguda

* |seqgi kui kdige kergem kaal tundub teie jaoks liiga lihtne, tasub
siiski labida koik etapid, et harjutustega tutvuda, enne kui leiate
raskuse, mida peate keerulisemaks

e Kui moni harjutus on raske, jaage selle sammu juurde ja korrake
seda, kuni see muutub teie jdudu suurendades lihtsamaks

* \/oite kasutada kdige raskemat kaalu vaagnapohja tugevuse
sailitamiseks Uks voi kaks korda nadalas, kui olete saavutatud
kontrolli tasemega rahul

e Arge kartke muuta oma treeningasendit: lamades, seistes voi
liikudes - mis iganes sobib teile ja teie eluviisile kdige paremini.
Te voite leida, et te ei saa teha harjutusi pusti seistes, mis on
taiesti normaalne ja variant edasijoudnutele, nii et tehke neid
ihtsalt teile sobivas asendis.

e Jarjepidevus on tulemuste saavutamise voti, nii et kuigi allpool
kirjeldatud sammud on vaga kasulikud juhised alustamiseks, ei
ole need ainus viis, kuidas seda harjutust teha, ning soovi korral
ei ole probleemiks ka nende sammude kohandamine

OLULINE ON SEE, ET TE TOMBATE OMA LIHASEID
REGULAARSELT, SIHIPARASELT JA JARJEKINDLALT KOKKU
NING IGA TREENING TOOB TEID PARANEMISELE LAHEMALE,
NIl ET JATKAKE!
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ALGAJA

Kiire pingutamine

Leidke mugav asend, kas lamades
vOi istudes.

Sisestage tupekuul, kasutades
vajadusel libestit.

Alustage 5 kiire pingutusega,
isoleerides vaagnapohja ning
|O0dvestades kohulihased ja tuharad.

Hingake valja, pingutades samal ajal
"Ulespoole” ja hoidke pingutust 2
sekundlt.

Lodvestage vaagnapohja ja puhake 10
sekundit.
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KESKMINE

Minge sligavamale

Alustage vaagnapodhjalihaste aktiveerimisega,
tehes 5 lUhikest, tugevat pingutust ja
odvestudes paariks sekundiks. Korrake mitu
<orda, et lihaseid soojendada.

Minge 3-sekundilise sigava pingutamise juurde,
<eskendudes "Ulespoole” liikumisele ning
odvestades oma kohulihased ja tuharad.

Lodvestage lihaseid rahulikult 3 sekundi jooksul.

Puhake 10 sekundit, et taastuda.

HHea aljer
7@@%@ 57 oy
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KESKMINE

Ronige tippu

_.amage pikali, kaed kohul, et aidata teil [6dvestada

«6hulihaseid ja keskenduda, hingake normaalselt ja painutage

polved.

Nuud hakake aeglaselt pingutama ja tostma, tdommates Pear

Drop'i ules. Kujutage ette, et see liigub ules umbes 5 sekundit.

sekundil, hoidke seda veel 3-5 sekundit, kui suudate.

ske Pear Drop'il ettevaatlikult tagasi langeda 5 sekundi

<su|, hingates samal ajal valja.

Puhake 10 sekundit, seejarel alustage uuesti pingutamist.

3 Kui tunnete, et olete saavutanud oma pingutamise haripunkti 5.

—e—®

Croate hoakbnoa!
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ARENENUD

Vertikaal

(PlUsti seistes)

Sisestage Pear Drop'i pusti seistes, jalad puusa laiuselt

harkis.
Alustage Ulespoole pingutamist, lugedes 5ni.

Viibige "ulemises" punktis 3 sekundit, veendudes, et

koik teised lihased on voimalikult |ddvestunud.

Hellalt ja aeglaselt |6dvestage Pear Drop 5

sekundi jooksul.

Lodvestuge pingutamisest 10 sekundiks, et taastuda,

/
z
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seejarel alustage uuesti.

Te voite mdargata, et see faas on raskem, sest gravitatsioon
lisab Pear Drop'ile lisaraskust ja vastupanu, muutes
harjutuse intensiivsemaks.

s @ *
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ARENENUD
Ohkutdus

(PlUsti seistes)

Sisestage Pear Drop pusti seistes, jalad puusa laiuselt
harkis.

Nuud, hoides oma vaagnapdhjalihaseid pingul, tostke

aeglases tempos paigal.

Tehke seda 10 korda, pingutades iga kord, kui polve
tOstate, veelgi tugevamalt, jalgides, et te ei kaotaks

pingutust Pear Drop'i imber.

Lodvestuge 10 sekundit, mélemad jalad porandal. Seejarel

vahetage vasaku jala tostmise vastu, tehes sama harjutust.

Z parem jalg (polv kdverdatud) ules, nagu jookseksite

@ #o
Hecrraalll Jo ofite
peda lecncd!
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* Pange oma telefonis meeldetuletus, mis tuletab teile meelde
narjutuste tegemist. Tehke kuvatommis faasiosast, et teil oleks
<aeparane meeldetuletus oma harjutuste kohta. Harjutuste

isamine oma rutiini ja selle muutumine harjumuseks on parim viis
vaagnapohja tervise parandamiseks, seega tasub teha
joupingutusi, et lisada see oma paevakavasse.

* Arge unustage PUHATA! Lihas peab kokku tdémbuma ja
odvenema. Ainult kokkutombumisele keskendumine ei ole

casulik ja voib olla teile kahjulik, nii et faasid rohutavad

odvestumist iga kokkutdombumise |16pus.

* Pear Drop'i asend on oluline. Kui asetate selle liiga korgele
tuppe, ei saa te tohusat treeningut ja tunnete end ebamugavalt.
Sama juhtub, kui see on liiga madalale asetatud, ja te tunnete, et
see hairib ja libiseb pidevalt valja.

| eidke endale mugav asend. Kui olete algaja, siis soovitame

alustada kaalu sisestamisega lamades sellili voi mis tahes asendis,

mis on teile mugav. Kui olete selle omandanud, voite minna edasi
ceerulisemate asendite juurde, nagu naiteks seismine voi isegi

<ondimine. Kdige tahtsam on leida selline asend, mis on teie jaoks
mugayv, et saaksite keskenduda sellele, mida teete, mitte lihtsalt
passiivselt Pear Drop'i enda sees hoida.
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* Hoidke tupekuulid puhtana. Séltumata sellest, millist tlupi tupekuule
te kasutate, soovitame neid enne ja parast kasutamist pesta. Sobib

mis tahes seep ja vesi voi pH-tasakaalustatud pesuvahend. See on

vaga oluline, et kaitsta kahjulike bakterite eest, seega on koige
parem, kui votate selle harjumuse algusest peale omaks.

e | 6dvestage teised lihased. Pitdke mitte pingutada kohu-, jala- voi
tuharalihaseid ja arge tostke vaagnat. Asetage oma kasi ettevaatlikult
kohule, et tuvastada soovimatuid kohuliikumisi, nii et saate isoleerida
oma vaagnapohja ja jalgida oma keha sisemisi tundeid.

Siin on mined nipuniited, mis aitarad
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Kuidas teha kindlaks, et ma teen seda digesti?
Ma ei tunne mingeid pingutusi ega oma
vaagnapohja tood!

Nagu eespool mainitud, on vaagnapdhja raske aktiveerida,
sest me ei nae fuusiliselt, kuidas see tootab. Vaga oluline
on kulutada aega kaesolevas juhendis varem esitatud
visualiseeringutele, et tdesti puida keskenduda vaikesele

iigutusele, mida puUate saavutada, ja sellele, kuidas see
meetod peaks tunduma.

Kui te ei ole veel kindel, voite teha mitmeid tegevusi, et
tutvuda sellega, kuidas lihas tombub kokku, kui te seda

teadlikult proovite.



* Uriinivoolu peatamine "poolel teel" (ainult sissejuhatavaks
harjutuseks ja seda ei tohiks teha regulaarselt).

e Sisestage puhas sorm tuppe ja puudke pingutada ja
|6ddvestada vaagnapdhja. Te peaksite tundma selle piirkonna
lihaste kerget pinguldumist.

Kui teil on endiselt probleeme ja olete millegi parast mures,
poorduge arsti voi tlsioterapeudi poole, kes uurib teid ja annab
soovitusi, kuidas vaagnapohjalihastega tootada.

Mida ma nende harjutuste ajal
hingamisega teen?

Hingamise ja vaagnapodhja to6 uhildamine ei ole lihtne, nii et arge
suruge end kohe slnkroniseerima, eriti kui olete Kegeli harjutustega
alles alustanud.

Alustades keskenduge lihtsalt vaagnapohja tostmisele ja
|6ddvestamisele. Kui sa saad selles paremini hakkama, void liikuda
edasi hingamise juurde ja puiida pigistada vaagnapdhja VALJA
HINGAMISEL.

See nduab harjutamist, et saavutada dige koordinatsiooni ja siduda
liigutust hingamisega, mis peaks toimima jargmiselt:

1. Hingake aeglaselt labi nina sisse

2. Laske kohul laieneda ja valja suruda

3. Hingake aeglaselt labi suu valja

4. Tommake kdht sisse ja pingutage vaagnapdhja "lles”.
Tavaline viga, mida inimesed teevad vaagnapohja harjutusi tehes, on
see, et nad "tdmbavad" hinge ja kohu sisse, kui nad Uritavad
pingutada. Kui te vOtate aega, et harjutada valjahingamist ja

sissehingamist pingutamise ajal, siis on seda lihtsam teha, kui
hakkate raskust lisama.



Kas ma pean raseduse ajal tegema Kegeli harjutusi? Kas
ma peaksin lihtsalt ootama kuni stinnitusjargse ajani?

See on suureparane kisimus, sest me oleme suured ennetava
tervishoiu fannid. Kegeli harjutused (kui neid tehakse digesti ja
ammaemanda loal) on raseduse ajal ohutud ja kasulikud.

On toestatud, et Kegeli harjutused raseduse ajal vahendavad
uriinilekke tdéenaosust sunnitusjargsel perioodil ning esmakordselt
stinnitanud emadel vdivad liihendada slinnituse teise
punnitamisetapi kestust!

Kohukinnisus, mis on tavaline kérvaltoime, voib ka niigi pingestatua
vaagnapohja veelgi ronkem koormata. Stnnituse ajal lihased
venivad (ja monikord ka rebenevad), mille tulemuseks on
vaagnapohja haired ja paljud naised leiavad, et parast sunnitust on
neil selle Ule vahem kontrolli. Selle simptomiteks on sageli raskused
gaasi vabanemise kontrollimisel, vaagnavalu voi isegi tulevane
vaagna allavaje.

Soovitatav on oodata 6 nadalat, kuni
stiinnitusjargse kontrolluuringuni, ja seejarel
alustada Kegeli harjutustega, et valtida
sumptomite suvenemist. Kasutades raskusi
ihaste piisava intensiivsusega
kokkutombamiseks, kui seda tehakse oigesti ja
piisavalt kaua, peaks aitama valtida tulevasi
komplikatsioone.

(Enne treeningute alustamist konsulteerige
kindlasti oma ammaemandaga ja kuulake oma

keha).



Miks ma veel tulemusi ei nae?

Koige tavalisemad pohjused, miks méned naised ei nae tulemusi,
jagunevad 3 pohikategooriasse

/ Harjutus ei tehta digesti

* Nouetekohane vaagnapéhja kokkutdmbamine néuab
kokkutdmbamist ja tdstmist JA langetamist/ |ddvestamist.

e Veenduge, et te ei suru lihaseid "allapoole”.

e Plldke hoida koik teised lihased |6dvestunud ja mitte
pingutada kdhulihaseid/tagumikku.
Z Kaalude jarjestuse mittejargimine

e Harjutuste sooritamine aeg-ajalt, kui need tulevad meelde,
ei ole piisav, et tekitada dige vastus, mis aktiveeriks
lihaskiudusid muutuste kaivitamiseks.

* Piisavalt raske kaalu mittekasutamine ja vahemalt 15 minutit
korraga treenimist, et lihaseid vasitada

5 Harjutusi ei tehta piisavalt kaua

* Tulemused (kui esimesi kahte punkti jargitakse jarjepidevalt)
peaksid ilmnema keskmiselt 2-4 nadala parast. Maksimaalne
potentsiaal saavutatakse 10.-12. nadalal, seega on oluline
jatkata, isegi kui esialgu ei tundu, et midagi toimuks.

Kokkuvottes — arge andke alla! Pidage
vastu labi trennide ja te naete vaga

tdenaoliselt paranemist.



Kuidas on seks sellega seotud?

Taielikult! Vaagnap®dhjal on aktiivne ja
mitmekesine roll seksuaalse naudingu ajal, nii
penetratsiooniga kui ka ilma. Penetratiivse seksi
ajal peavad vaagnapodhjalihased |6dvestuma,
pehmenema ja venima, et penetratsioon ei oleks
valulik. Kulminatsioonile lahenedes muutuvad
vaagnapohjalihased aktiivsemaks, et suurendada
naudingut, tundlikkust ja verevoolu. See juhtub
tavaliselt koos suure kokkutombumise ja
|ddvestumisega (nii-Oelda sisse ja valja
lGlitamisega), mis ongi selle programmi olemus,
mille kallal me tootame.

Ammez,zamweuw@oomw’



Mida peaksin tegema, kui
tunnen treeningu ajal
vaagnapohja
ebamugavustunnet/valu’?

Kas see on nommaalne ?

Nagu iga teine lihas, voib ka
vaagnapohjalihas olla Uletreenitud, k
mis vOib kaasa tuua vaga pinges ™
ihase, mis ei suuda lodvestuda,
mida me ei taha saavutada, ja
sellega kaasnevad teatud
komplikatsioonid.

See on normaalne, et teie lihased valutavad v6i tunnevad parast
treeningut ebamugavustunnet, mis voib kesta mitu paeva, eriti kui te
olete Kegeli treeninguga alles alustanud. See on ootusparane, kui
lihast on korduvalt vasimuseni pingutatud, ja selle parast ei ole vaja
muretseda.

Harjutus ei tohiks siiski pdhjustada agedat valu vaagnapiirkonnas,
seega arge jatkake harjutust, kui see esineb.

Vaagnavalu voib olla tunnuseks muudest probleemidest, seega on
oluline lasta arstile end uurida ja olla teadlik erinevusest piirini
pingutatud lihasvalu ja téelise valu vahel, mida ei oodatud. Kuulake
oma intuitsiooni - te teate kohe, et midagi on valesti.



Mis siis, kui ma vajan spetsiifilisemat abi?

Kui teil on kiisimus, mida ei ole kirjeldatud, voi tldine
kUsimus, votke meiega Uhendust ja me aitame kindlasti. Ka
siis, kui vajate lihtsalt touget diges suunas!

Cornale neccega pehcllle ncloel
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8 Saatke meile e-kiri info@bodyotics.co.uk
Eestikeelne klienditugi:

info@viljakusmonitor.ee

Kilastage meid ka sotsiaalmeedias:

n https://en-gb.facebook.com/Bodyotics/
https://www.instagram.com/
bodyoticspelvicfloorexperts/
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Kaesolevas elektroonilises infolehes sisalduv teave on mdeldud ainult
Uldiseks juhendamiseks, mitte konkreetsete haigusseisundite raviks
vOi diagnoosimiseks.

Palun konsulteerige oma arstiga, kui teil on kahtlusi, kas toodet voib
kasutada voi mitte. See teave ei asenda professionaalset meditsiinilist
nduannet ega arstlikku kontrolli. S6ltuvalt teie seisundist voite vajada
fisioteraapiat, mida tehakse arsti jarelevalve all.

Pear Drop'e tuleb kasutada Uhekaupa, ainult vaginaalselt ja hoida
neid puhtas kohas.

Kui tunnete mis tahes ajal ebamugavustunnet, |6petage Pear Drop'e
kasutamist ja votke meiega voi oma arstiga lihendust, et saada
edasist nou.

Bodyotics Ltd (ja edasimUuja Live Travel & Productions) ei vastuta mis
tahes nduete, ndudmiste, kahjude, hagidiguste voi hagi pohjuste
eest, ei praegu ega tulevikus, mis tulenevad siin sisalduva teabe
kasutamisest voi on sellega seotud, sealhulgas kasutamisest
tulenevate isiklike vigastuste eest.
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