
מידע לגבי אפליקציות לחיזוק שרירי רצפת האגן

רצפת האגן,לאחר שעברת את תהליך האבחון, הבדיקה והזיהוי של שרירי

הגיע הזמן לשלב המעשי.

לשיפור בתפקוד שריריככל שתכניסי את התרגילים לשגרת היום יום שלך כך תסייעי

רצפת האגן ולמניעה של דליפות שתן איך עושים את זה ?

תרגול.אפליקציה למכשיר הסלולרי שברשותך היא אחת הדרכים לבצע

ואף תזכיר לך לבצע אתהאפליקציה תסייע  לך לבחור את מועד התרגול ואת עוצמתו,

התרגול מספר פעמים ביום.

בטבלה ולהורידה באמצעותאת האפליקציה תוכלי לבחור על פי המאפיינים המצוינים

הקישורים המצורפים.

כמה תזכורות ועקרונות חשובים לתחילת התרגול

רצפת האגןתרגול ספציפי- מומלצת הפרדה במידת האפשר בין כיווץ שרירי.1

לשרירים אחרים.

התרגול יתבצע יום יום, רצוי מספר פעמים ביום..2

חודשים.3-6שלתרגוללאחריושגמשמעותישיפור.3

של הכיווץ.דרכי התקדמות בתרגול -  הגברת העוצמה, המשך ומספר החזרות.4

פעמיים בשבוע.שימור כח השרירים לאחר השגת היעד יושג ע”י המשך תרגול.5

יש לכווץ את שרירי רצפת האגן בכל פעולה הדורשת מאמץ..6
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