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Ajanlas a Lady Top
Hiivelysulyok hasznalatdhoz

LadyPower Tréning Program

Rejtettizmok -szunnyadé energidk Ne csak a lathaté izmaival foglalkozzon!
Akismedence izomzatdnak nagyon fontos szerep jut a ndi szervezetben. Ez
azizomzattartja a kismedencei szerveket a megfeleld pozicidban. Terhesség,
sziilés, nehéz fi zikai munka és egyéb testi megterhelés hatdséra az izmok
taltdgulhatnak, melynek kdvetkezménye ezek sériilése és funkcidjuk kéro-
sodésa, melyek gyakori és kellemetlen kovetkezménye a vizelet akaratlan
elcseppenése, a méh- és hiivelysiillyedés, valamint a szexudélis érzékelés
csokkenése. Komoly problémat jelent, hogy ezek az izmok sok né szdmara
ismeretlenek. Egyrészt nem lathatdak, masrészt megérintésik sem ,illendd”,
hiszen az egész terilet egy tabu zéna. Amennyiben azonban egy né nem
képes ezekkel azizmokkal érzékelni,nemtudja, hogy ezek hogyan néznek ki
illetve hogyan miikédnek, nincs is lehet8sége ezeket megfelel8en hasznalni.
Ezzel egyrészt egy fontos lehet&ségtd| fosztjia meg magat a szexudlis élet
terén, masrészt az életkor elére haladtaval megnodvekszik a lehetésége a
kismedencei problémaknak (méh-, hiivelysillyedés, vizelettartasi zavarok).

A gatizomzat engedelmeskedik az akaratnak

Az egész kismedencei izomzat akaratlagosan irdnyithato, tudatosan dssze-
huzhaté és elernyeszthetd. ( Nem gy, mint pl. a bélizomzat, amely akarat-
lagosan nem befolyasolhatd.) Ezért ezek az izmok arra késztethetSk, amire
tulajdonképpen valék. Ennek elérésére azonban tiirelemre van sziikség. Ne
keseredjiink el, ha a tréning kezdetekor a gatizmok nem egészen akarnak
engedelmeskedni. lttugyanaz az alapelv, mint minden mas tréning esetén:
Csak a rendszeres edzés vezet sikerre!

LadyPower Therapy Program

Megfelel8 megterhelésre és elegendd pihenésre a szervezet a tréningre,
mintingerre, a szovet megerésddésével valaszol. Amennyiben a hlivelysulyt
nem tudja allé helyzetben hasznélni, a kovetkezs edzés program elvégzését
javasoljuk: Helyezze be a nagyobb térfogati kénuszt a legkisebb sdllyal a
hivelybe, és Uljon le egy székre. Helyezze be a nagyobb térfogatt kénuszt
a legkisebb sullyal a hiivelybe. Miutén a hivelysuly teljes terjedelmével a
hivelyen belil helyezkedik el, lassan kezdje el a visszahizé szal segitségé-
vel kifelé huzni és egyidejlileg a gatizomzat &sszehlzédsaval megprobalni
visszatartani. Ahol érzi az ellenéllast, ott helyezkednek el az izmok, most
van a tréninghez szikséges megfelel§ helyen a suly. Uljon le egy székre.
A gerinc legyen teljesen egyenes, lazitsa el a hat-, vall-, kar-, nyak-, és fe-
jizmokat. Hajtsa a fejét kicsit elre és csukja be a szemeit. Feszitse meg a
kénusz koril lassan a gatizmokat. Amennyiben On a gyakorlatot helyesen
hajtja végre, a konusz felfelé mozdul el, ill. olyan érzése tdmad, mintha az
egész kismedence felfelé mozdulna. Egyidejlileg lélegezzen ki lassan és
nyugodtan. Prébélja meg az izomfesziilést 3 mésodpercig tartani, utdna
a belégzés soran lazitsa el teljesen a gatizmokat. A lazitas kétszer olyan
hosszan tartson, mint a feszités. Amennyiben az elején a hdrom mésodperc
soknak tnik, mert az izmok még nagyon gyengék, elég, ha a feszitést 1-2
méasodpercig tartja fen. EI&szér végezze el a gyakorlatot 10x egymas utdn
éstartson 1 percsziinetet. Ezutan prébélja meg azizmokat 10x egymas utén
gyorsan megfesziteni és elernyeszteni, egyidejl gyors ki-, és belégzéssel.
Ujabb 1 perc szlinet utan a gyakorlatsort annyiszor ismételje meg, amig
az izomzat teljesen el nem farad, de 5-6 sorozatnal tdbbre nincs sziikség.
Az izom erésddésével egyre hosszabban tudja tartani a feszitési allapotot,
szamoljon 1-t8l 10-ig. A lazitds mindig kétszer olyan hosszan tartson, mint
a feszités. Amennyiben a gyakorlatokat a legkisebb sullyal végre tudja
hajtani, a kovetkez§ alkalommal novelheti a sdly nagységéat. Ha a kénusz
allé helyzetben mar nem esik ki a hivelybdl, attérhet a LadyPower Fit
Programra. Id&vel megprébalhatja az edzést a kisebb térfogatd kdnusszal.

LadyPower Fit Program

Legjobb, ha a gatizmok erdsitését beiktatjuk a mindennapi teend&ink
kozé. A gyakorlasra idedlis a felkelés utani id8szak, mert az izmok ilyenkor
a legfrissebbek. Mosakodas, fogmosas, fésilkédés, bedgyazas, reggeli
készités kdzben napi rendszerességgel lehet a gatizmokat erdsiteni. A
rendszeresség el8segiti az eredmény eléréséhez sziikséges kitartast. Tegye
a legkisebb sulyt a kénuszba és helyezze hiivelybemenet f6lé gy, hogy
a hively az eszkézt koérbefogja. Probélja meg ezt megerdltetés nélkil a
helyén tartani legaldbb egy percig. Ha ez sikeril, fokozatosan névelje a
sulyt. Ezt addig folytassa, amig megtalélja azt a sulyt, amelyet egy percig
csak megerdltetés aran tudjuk tartani.

Ez a suly mutatja meg a gatizomzat allapotat az adott pillanatban.

Atréninget kezdje az elsé sullyal. A suly felhelyezése utéan élljon fel, jarkaljon,
végezze a napiteenddit. A gyakorlatot addig folytassa, amig a suly megtartasa
maér nehézséget okoz. A gyakorlast naponta rendszeresen, az idStartamot fo-

kozatosan emelve folytassa addig, amig erélkodés nélkil 10-15 percig tartani
tudjuk. Amennyiben ,izomlaz" |ép fel, szlineteltesse a tréninget egy-két napot,
mig atlinetek teljesen le nem csengtek. Eléfordulhat, hogy az elsé napokban
a sulyt tdbbszor vissza kell igazitani a helyére. Amennyiben sikeril a kdnuszt
kilondsebb erdlkddés és odafi gyelés nélkil egy héten keresztil 10-15 percig
tartani, attérhet a nehezebb sdlyra, mellyel djra az elébb leirtakat kell kdvetni.

Miért hatasos a LadyPower Tréning Program?

Ahlvelstlynak nagy elénye, hogy mindenki maga le tudja mérni a gatizmok
pillanatnyi dllapotat, és a javulas (hosszabb tréningidd, nagyobb suly) min-
denki szamara nyomon kévethetSvé vélik. Ennek tudatosulésa sikerélményt
okoz, mely a gyakorlatok folytatasara 6szténdz. gy sikeriil fenntartani azt a
motivacidt, amely a rendszeres és kitartd tréninghez sziikséges.

A hasilireg nyomasvaltozasa be- és kilégzéskor

Belégzéskor a rekeszizom 6sszehlzédik és ezaéltal ellapul, hogy a bedramlé
leveg&nek a melliregben helyet engedjen. A haslireg természetszeriileg
kisebb lesz, amely a hastiregi nyomas emelkedéséhez vezet. Ha a levegs
kilégzéskor a mellireget elhagyja, a rekesznek ismétvan helye a melliregbe
domborodni. Arekeszizom ellazul és a hasiiregi nyomas ismét csékken. An-
nak megértése, hogy a nyomésviszonyok a hasliregben ki,- és belégzéskor
hogyan valtoznak, nagyon fontos a tréning szempontjabdl. A megfelelé
légzéstechnika elengedhetetlen a gyakorlatok sikeréhez!

Milyen Iégzés segiti a gyakorlatokat?

Minden testi megterhelésnek, mint pl. az izmok erés megfeszitésének a
hazimunka sordn, a munkéban, sportban vagy a gatizmok erdsitése soran,
kilégzéssel kell kapcsolddnia, azért, hogy egy tdl nagy haslregi nyomast a
gétizomzatra elkertlhesslink. Kiléndsen kéros, ha a megerdltetés sordn a
levegét benntartjuk. A nagy hastiregi nyomés, amely igy |étrejon, karositja
a gatizomzatot és a hélyagra gyakorolt nyomas inkontinencidhoz vezethet.
Alapszabaly: A géatizomzatra gyakorolt nyomas csékkentése testi meg-
erbltetésnél, ezzel egyideji kilégzéssel, nem csak az inkontinencidban és
méh-, hivelysillyedéses betegeknek, hanem mindannyiunk szdmara fontos.

LadyPower Komplex Terapia
Véleménytink szerint a konzervativ kezeléseknek lehet6ség szerint meg kell el6znie

gondolatot szemiink el6tt tartva hosszu évek kemény munkajanak eredményeként
szliletett meg azaterdpia rendszer melynek egyik alapeleme a kockapesszarium, mely
amegstllyedt szerveket ismét eredeti pozicidjukba helyezi, mikdzben a szdveteket
tehermentesiti. Akismedencei szervek kéros siillyedéséért, valamint azinkontinencia
bizonyos fajtai kialakulasaért elsésorban a gatizomzat gyengesége okozhaté. A
gétizomzat erésitésének bizonyitottan hatasos eszkdze a Lady Top Hivelysuly. A
LadyPower Komplex Terédpia célja a kismedence anatémiai allapotanak
helyreallitdsa. A siillyedéses betegségek kialakuldsa a legtobb esetben a
gétizomzat gyengeségére vezethetd vissza. Ez a kis dbra segit megérteni
ezt a logikat. A viz a gatizomzat, a hajé a méh, a kotél a méhet tartd szala-
gok. A méhet tarté szalagoknak, ahogy a hajét stabilan egy helyben tarté
koteleknek is, az a feladatuk, hogy a méhet a megfelel§ pozicidban tartsék,
és nem a felfiggesztés! Amennyiben a gétizomzat gyenge, nem képes a
helyén tartani a kismedencei szerveket, azok kérosan sillyedhetnek.

ALadyPower Komplex Terapia lényege: nagyszer( segédeszkzok haszna-
lataval, a paciens motivacidjanak folyamatos fenntartasa mellett, az anatémiai
dllapot Iépésenként torténd javitasa, - a ,hajé”-t-a méhet - helyére emeljik
a kockapesszariummal, - vizet pumpaélunk a hajé ala” azaz megerésitjik a
gétizomzatot hivelysullyal melyet 6n a kezében tart, - kitartd, rendszeres
edzéssel jelent8sen csokkennek, ill. megszlinnek a siillyedéses panaszok,
csokken az inkontinencia.

A LadyPower ElectroStim kezelés az elektro stimulacio segitségével erdsiti a
gatizomzatot, javitja ennek vérkeringését, tudatositja elhelyezkedését és javitja a
szulés utdn bekovetkezd idegizom ingertilet atvezetési problémaékat.

Kérjiiknefeledje! Csak egyjé allapotban lévé izomzattudja a kismedencei

szerveket (hugyhdlyag, méh stb.) azok megfelelé poziciéjaban tartani.
Egy j6l miikodé gatizomzat kiteljesedett szexualis élethez, életoromhoz,
fokozott 6nbecsiiléshez és magabiztossaghoz vezet.
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