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Sveicinati! Laipni ltdzam jasu ekskluzivaja iegurna pamatnes
izglitibas un vingrojumu programma, kas izstradata, lai
palidzétu gt maksimalu ieguvumu no Pear Drops un panakt

optimalu iegurna veselibu.
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VISPIRMS NEDAUDZ PAMAT-
INFORMACIJAS...

Kas ir iegurna pamatne?

JUsu iegurna pamatne ir spécigs muskulu slanis, kas balsta iegurna organus
(dzemdi/urinpUsli/zarnas), un, vienkarSi izsakoties, tas uzdevums ir turét Sos
organus, lai tie nenoslidétu gravitacijas spéka iedarbiba. Sis muskulis ir ka

SUpultikls starp jlsu astes kaulu un kaunuma kaulu, lai gan tas atrodas vieta,

kur nevarat to redz@t, un daudzi to nesp@j sajust.

dzemde

urinpaslis zarnas

- legurna pamatnes
- muskuli

Sapultiklam Ilidzigo, organus balsto3o iequ

pamatnes muskulu atrasands vieta

TieSi Sis SUpultikls (kuru veido 16 dazadi muskuli!), kas kontrolé urinpGsli
un zarnas, tur j0su kermeni vertikali,var pietiekami izstiepties, lai cauri
tam varétu izkil]t jaundzimusSais, ka arTir atbildigs par seksualo baudu.
Loti iespaidigs uzdevumu saraksts, un ir verts ieguldrt laiku, lai tas bGtu
spécigs un veseligs: tapéc jus esat Seit!



“Biezi sastopams stavoklis
‘nenozim€ normals”

Kadas ir parastas problemas?

Pirmkart, iegurna pamatnes problémas ir daudz biezak sastopamas,
nekd més doméajam, un tas skar vienu no katram 3 sievietém. To var
izraistt vairaki faktori, pieméram:

*Gratnieciba un dzemdibas
*Pieaugoss vecums (ipasi muskulu atrofija péc menopauzes)
*Hronisks klepus
*Aizcietéjums

*Muguras sapes anamnézé

Parmainas
sakas Sett...



Kadas ir bridinoSas pazimes vai simptomi?

St disfunkcija var paradities vairakos veidos, visbieZak sastopamas pazimes,
ko cilveki pamana, ir:

eUrina nesaturéSana klepojot/
Skaudot/smejoties/skrienot

e Visparéja maksts smaﬁuma sajUta
vai spiediena sajdta maksti

e Miksts audu izspiedums, kas var
izvirzities no maksts

* Nelielas sapes virs kaunuma kaula vai iegurna
aizmuguré pie "bedritém” muguras lejasdala

e Jutiguma vai uzbudindjuma trikums seksa laika

e Steidzamibas sajUta, kad nepiecieSams urinét
vai iztukSot zarnas

* Nesp€ja aizturét gazes



Lai gan Sie simptomi ir mokosi un daudzas
sievietes tos vienkarsi pacies, ir parliecinosi

o AR .
pieradijumi par labu Kegela vingrinajumiem.

. " . _-'- - s L 5 =
Tie ne tikai palidz noverst So problému

pastiprinasanos, !e! var !as noverst, jo iegurna
pamatne sak reag| e!.

w w

Viss sakas ar St Supultikla treniniem

un nostiprinasanu
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SEIT NODERES
KEGEL VINGRIN UMI

VienkarSak sakot, Kegel ir v&l viens veids, ka pateikt “iegurna
pamatnes vingrinaSana”. legurna pamatnes trené3ana ir daudz
vairak neka tikai “savilkSana”, ka doma vairums cilvéku!

Ta ietver aktivu kontrakciju (kas ir saspieSanas un pacelSanas dala)
un mérktiecigu muskulu atslabinaSanu/pagarinasanu.

JUs bez jebkadam problémam varésiet savilkt muskulus, kad vajadzigs,
un atslabinat tos, kad vélésieties.

Tehbousss lielishi, R o apgit?



PIRMKART — NOSAKIET, KUR A
ATRODAS IEGURNA PAMATNE '

Ir viegli vingrinat citus muskulus, piemé&ram, bicepsu,
jo jUs to redzat un varat vizuali noteikt, kad tas ir saspringts
vai atslabinats.

Ta ka mums darSana ar muskuliem, kuru darblba nav redzama,
vispirms jaliek lieta prats un zinama iztéle, lai iemacitos sajust
savu iegurna pamatni! Veltit laiku ST muskula atraSanai

ir loti svarigi, lai jUsu vingrojumu plans izdotos.
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Energija plust turp,
kurp dodas prats...”

e g g

Ka noteikt, kur atrodas iegurna pamatne?

*Vispirms apsédieties, atbalstot muguru, vai
atgulieties ar saliektiem celiem un iztaisnotam
pédam

*Atslabinieties, 4 reizes dzili ieelpojot un izelpojot.
*Tagad pariesim pie apzindSanas dalas —
koncentrégjieties un izt€lojieties maksts atverumu
ka apli (ITdzigi ka ap muti).

Pameginiet vai varat nedaudz saspiest So apli,
iztelojoties $1s analogijas, un, cerams, kada no

§Tm vizualizacijam jums nodergs...




e |ztélojieties, ka ar maksts muskuliem e Savelciet maksti, it ka jus

izvelkat salveti no salveSu karbas méqinatu iebidit dzilak
ievietotu tamponu

e Savelciet muskulus ta, it ka jus

méginatu apturét urina plismu * Méginiet savilkt muskulus starp
maksti un andlo atveri, it ka jus

e Savelciet maksti, it ka jis nemtu méginatu Sos punktus satuvinat

vinogu (koncentreuetles uz |eksela un pacelt lidz nabai

spiediena palielinasanu UN pacelSanas

kustibu)

Galvenais raditajs: kustiba, ko sajltat, bls pavisam neliela.

Neméginiet savilkt muskulus cik vien stipri iespé&jams, bet
an centieties atslabinat visus paréjos muskulus (pieméram,

zokli/kriSu muskulus/védera muskulus) un pameglnlet

iztéloties iegurna pamatnes parvietoSanu tikai par paris

milimetriem. legurna pamatne nav liels muskulis,

tapéc tas jasaspieZ saudzigi un kontroléti.

Galvenais raditajs: kustiba, ko sajltat, bUs pavisam neliela. Neméginiet savilkt
muskulus, cik vien stipri iespjams, bet gan centieties atslabinat visus paréjos
muskuius (pieméram, Zokli/kruSu musku%us/vedera muskulus) un pameéginiet
izt8loties legurna pamatnes parV|etoSanu tikai | par paris milimetriem. legurna
pamatne nav liels muskulis, tapéc tas jasaspieZ saudzlgi un kontroléti.

Lai iemacitu savienojumam starp smadzeném |
un muskuliem darboties citadi, ir vajadzigs
laiks. Ja uzreiz neizdodas, esiet pacietiga,
atpUtieties un atgriezieties pie ta vélak.




Tagad jus varat sakt!!!

IEVIETOJIET
ATSVARINUS!

Ka ievietot Pear Drops?

Pear Drops ievietoSana ir vienkarSa, tomér vajadzigi vairaki méginajumi,
ITdz ST darbiba izdodas dabiski. Izvélieties laiku, kad esat atslabinajusies,
un sev €rtu pozu, vai nu gulus stavokli, vai ar vienu kaju pacelty, |t kaJUS
ievietotu tamponu. Ar droSu kustibu iebidiet atsvarinu maksts atverg,
Iidz jOtat, ka Pear Drop ir érti ievietots. Vieniga dala, 'kam jaatrodas
arpusé, ir astes dala.

Ka iznemt?

Lai iznemtu, vienkarsi velciet astes dalu, sakuma viegli,
un spledlenu ?allellmet tikai péc vaJadzbas Sakuma

méginiet nevilkt parak stipri, jo tam jaiznak ara saméra
viegli. Jo vairak lubrikanta I|et05|et jo labaka slidamiba.




Kuru Pear Drop lietot?

Atsvarini ir sakartoti péc krasas toniem, no gaisaka lidz tumsakajam,
noradot svara palielinaSanos. Més iesakam sakt ar vieglako atsvarinu,
pat ja tas Skiet viegls. Tas ir labs veids, ka pierast pie atsvarina
atraSanas kerment un ka patieSam koncentréties uz “augSupvérsto”
savilkSanas kustibu, ka aprakstits iepriekSéjas vizualizacijas.

Tas ir vieglak ar mazaku atsvarinu, tapéc vislabak sakt ar to un péc
tam darboties ar aizvien lielakiem atsvariniem, lidz atrodat

piemérotako.

65¢g
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IZVELIETIES PIEMEROTU
ATSVARINU

Vieglak par vieglu, darot ar prieku :)



Parmainas sakas ar
nodomu, apzinatu

1zvell un ricibu!

Saksim...




KA SAISTIT
PEAR DROPS
AR VINGRINAJUMIEM?

Saciet ar vieglako atsvarinu un izpildiet 1. lidz 5. posma
darbibas tik daudz reizu, cik tas iesp&ams 15 minQtés.

Q Neaizmirstiet, ka nav jasteidzas pabeigt (vai méginat)
visus 5 posmus, it ToaSi sakuma, tapéc nesteidzieties
leteicams pieturéties pie iesac€ja un vidgja [imena posma
(1.-3.) un atkartot STs darbibas, lai musku!Ji pamazam klGtu
spécigaki, un tikai tad méginat pariet pie 4. un 5. posma.

Q Kad visu 5 posmu darbibas ir veiksmigi izpilditas ar
mazako atsvarinu, varat pariet pie nakama atsvarina un ta talak.



RN,
&?Q a(e///;ﬁ/ ﬁa/ago//’k/u o \

e 15 minadtes diena, kas veltitas mérktiecigam vingrindjumam,
ir pietiekami, lai aktiviztu iegurna pamatni un justu rezultatus.
Jums var rasties kardinajums parspil€t ar vingrindjumiem, bet tas
nav ieteicams, jo jums var rasties sapes, kuru dé| nepiecieSams
partraukums, un tas var pal€ninat Frogresu. Vislabak sakt [énam
un izpildit vingrinajumus regulari, lai muskuli klGtu spécigaki

* Pat ja mazakais atsvarins jums Skiet par vieglu, tomér ir ieteicams
iziet cauri visiem posmiem, lai iepazitos ar vingrindjumiem, pirms
atrodat sev piemérotako atsvarinu, kas rada pietiekamu izaicinajumu.

* Ja kads no vingringjumiem Skiet par gritu, apstajieties pie ST posma
un atkartojiet, lidz, pieaugot jisu spékam, vingrinajumu klGst vieglak
izpildit

¢ Kad esat apmierinata ar sasniegto muskulu kontroles limeni,
1’03 varat vienu vai divas reizes nedéla izmantot lielako atsvarinu,
ai uzturétu iegurna pamatnes spéku.

¢ DroSi pielagojiet vingrinajumu poziciju gulus, stavus vai kustibas
laika atkariba no ta, kas vislabak atbilst jums un jlsu dzivesveidam.
lespé&jams, stavus pozicija jds nevarat veikt nevienu no vingrinajumiem,
un tas ir pilnigi normali - izpildit vingrinajumus stavus pozicija ir daudz
gratak, tapéc vienkarSi vingrinieties sev piemérotakaja poza.

* Lai sasniegtu rezultatus, galvenais ir vingrinaties regulari, tapéc talak
izklastitie soli, lai gan iesakuma |oti noderigi, nav jaievéro burtiski, un
jOs varat Sos solus pielagot, ja vélaties.

GALVENAIS IR REGULARI MERKTIECIGI UN KONSEKVENTI
SAVILKT MUSKULUS, UN KATRA TRENINA SESIJA JUS TUVINAS
UZLABOJUMIEM, TAPEC TURPINIET!
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IESACEJA LIMENIS

Atra
saspieSana

lekartojieties €rta poza gulus
vai sédus stavokl.

levietojiet Pear Drop, ja nepiecieSams,
izmantojot lubrikantu.

Saciet ar 5 atriem saspiedieniem, izolgjot
iegurna pamatni un atslabinot védera un
sézas muskulus.

Izelpojiet, sasprindzinot “uz augSu”, un
noturiet saspringumu 2 sekundes.

Atslabiniet iegurna pamatni un atputieties
10 sekundes.

[ ke veikit
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VIDEJAIS LIMENIS

Doties dzilak

Saciet ar iegurna pamatnes muskulu aktiviz€Sanu,
5 reizes tos atri, cieSi savelkot un dazas sekundes

atslabinot. Atkartojiet vairakas reizes,
lai iesildTtu muskulus.

Parejiet uz 3 sekundes ilgu dzilu sasprindzinaSanu,
patiesam koncentréjoties uz augSupveérstu kustibu,
vienlaikus atslabinot védera un sézas muskulus.

Atbrivojiet sasprindzinajumu uz 3 sekundém.

Atputieties 10 sekundes, lai atgatos.
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VIDEJAIS LIMENIS

Kapt virsotné

Atgulieties ar rokam uz védera, lai atslabinatu védera
muskulus un koncentrétos, vienmérigi elpojiet un
salieciet celus.

Tagad Iénam saciet saspieSanu un pacelSanu, velkot
Pear Drop uz augSu. Iztélojieties, ka tas virzas uz
augSu apméram 5 sekundes.

Ja jOtat, ka péc 5 sekundém ir sasniegts saspieSanas
maksimums, noturiet vél 3-5 sekundes, ja varat.

Laujiet Pear Drop viegli atkal nolaisties, vienlaikus
5 sekundes izelpojot.

Atbrivojiet sasprindzinajumu, lai 10 sekundes atpUstos,
p€c tam atkal saciet savilkt.

— @

Jums izdodas lieliski
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AUGSTAKAIS LIM

Vertikale
(Stavus)

levietojiet Pear Drop, stavot kajas, turot kajas
gurnu platuma.

Saciet savilkSanu un celSanu, skaitot 1dz 5.

Maksimalo sasprindzinajumu noturiet 3 sekundes,
Eievérsot uzmanibu tam, lai visi paréjie muskuli
Utu péc iesp€jas atslabinati.

Viegli un léni atbrivojiet Pear Drop
uz 5 sekundém.

Atbrivojiet sasprindzinajumu, lai 10 sekundes
atpUstos un atgutos, p€c tam atkal saciet savilkt.

lespéjams, jUs jutisiet, ka Sis posms ir grataks, jo gravitacija preskir
Pear Drop paprldu svaru un pretestibu, padarot vingrindjumu intensivaku.

L ——

%m%? ipr!
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AUGSTAKAIS LIM

PacelSanas
(Stavus)

levietojiet Pear Drop, stavot kajas, turot kajas
gurnu platuma.

Tagad, turot iegurna pamatnes muskulus cieSi
savilktus, paceliet labo kaju (celgals saliekts),
it ka jOs veiktu paléninatu kustibu uz vietas.

Atkartojiet to 10 reizes, savelkot muskulus vél cieSak ik reizi,
kad pacelat celgalu, parliecinoties, ka nezaudéjat
sasprindzinajumu ap Pear Drop.

Atslabinieties 10 sekundes, abas pédas uz zemes. Péc tam
atkartojiet to paSu vingrinajumu, pacelot kreiso kaju.

Apsveicam!!!
JUs to paveicat



BONUSA
raditaji o

e |estatiet atgadinajumu sava talrunrt, lai atgadinatu par josu
Kegel vingringjumiem. Uznemiet posma sadalas
ekranuznémumu, lai jums butu érts atgadinajums un viegla
piekluve vingrindjumiem. Labakais veids, lai justu
uzlabo$anos, ir ieklaut vingrinajumus ikdienas rutina un padarit
tos par ieradumu, tapéc ir vérts atrast Sai nodarbei laiku katru

dienu.
e Neaizmirstiet ATSLABINATIES! Muskulim ir jasaraujas un

jaatslabst. Nav ieteicami un var bat kaitigi koncentréties tikai uz
sasprindzinasanu, tapéc katra posma péc sasprindzinasanas ir
akcentéta atslabinasanas dala.

e Pear Drop novietojums ir svarigs. Ja atsvarinu makstr ievietosiet
parak augstu, vingrinajums nebUs efektivs un jus nejutisieties
érti. L1dzigi notiks, ja atsvarins bus ievietots parak zemu un
radisies izspiedums, un tas turpinas slidét ara.

e Atrodiet sev piemérotu novietojumu. Ja esat iesacéja, més
iesakam sakt ar atsvarina ievietoSanu, gulot uz muguras vai
jebkura jums érta saliekta stavokli. Kad esat to apguvusi, varat
turpinat ar sarezgitakam pozicijam, pieméram, stavot vai pat
staigajot. Vissvarigakais ir atrast novietojumu, ko sajutat ka
értu, lai jus patiesam varetu koncentréties uz to, ko darat, nevis
vienkarsi pasivi turét atsvarinu ievietotu kerment.



BONUSA e o ole
raditaji

® Uzturiet to tiru

Neatkarigi no ta, kada veida maksts atsvarinu izmantojat, més
iesakam to tirft pirms un péc lietoSanas. Noder jebkadas ziepes
un Odens vai tiriSanas [idzeklis ar neitralu pH [imeni. Tas ir patieSam
svarigi, lai izsargatos no jebkadam kaitigam baktérijam, tapéc labak
parvertiet to ieraduma jau no paSa sakuma.

e Atslabiniet paréjos muskulus.

Centieties nesavilkt v@dera, kaju vai s€Zas muskulus un nepacelt
iegurni.Viegli uzlieciet roku uz védera, lai sajustu ta nevélamu kustibu.
Ta j0s varat izol€t iegurna pamatni un apzinaties, ka jisu kermenis
jatas iek3éji.




B.U.J.

Biezi uzdotie jautajumi

Ka es varu zinat, vai es to daru pareizi?

Es nejltu nekadu iegurna pamatnes
sasprindzinajumu vai darbibu!

Ka minéts ieprieks, iegurna pamatnes darbibu ir grlti noteikt, jo més So darbibu
fiziski neredzam. Ir patieSam noderigi pavadit laiku, parskatot iepriek$€jas
vizualizacijas Saja celvedr, lai méginatu noslipét to nelielo kustibu, kuru

méginat paveikt, un sajustu, ar kadu metodi to var izpildt.

Ja joprojam neesat parliecinata, ir daZi panémieni, kurus varat pielietot,
lai patieSam sajustu, ka saraujas muskuli, kad apzinati méginat tos darbinat



e Urina plismas apturéSana urinéSanas laika (tikai ka apzinaSanas
vingrinajums, kas nav javeic regulari)

e |elieciet tiru pirkstu makstl un méginiet savilkt un atslabinat
iegurna pamatni. Jums vajadzétu sajust vieglu muskulu
sasprindzindjumu Saja zona

Ja jums joprojam ir problémas un jUs kada bridl esat noraizéjusies,
lGdzu, meklgjiet palidzibu pie sava arsta vai iegurna pamatnes fizioterapeita,
kurS var jUs izmekl@t un sniegt ieteikumus par to, ka vingrinat muskulus.

Ka man elpot So vingrinajumu laika?

Ir grati saskanot elpoSanu ar iegurna pamatnes vingrindjumiem,
tapéc nesteidzieties tQlTt to sinhronizét, it Ipasi, ja esat iesacéja Kegela vingrindjumos.

Kad sakat, vienkarsi koncentréjieties uz iegurna pamatnes pacelSanas
un atbrivoSanas kustlbu. Kad jums tas padodas labak, varat pariet uz elpoSanas
kontroli un censties sasprindzinat iegurna pamatni IZELPAS laika.

Ir nepiecieSams vingrinaties,
lai koordinétu un pareizi saskanotu kustibu ar elpoSanu,
kurai janotiek Sadi:

1. LEnam ieelpojiet caur degunu

2. Laujiet vEéderam izplesties un izspiesties

3. Lénam izelpojiet caur muti

4. levelciet véderu un sasprindziniet iegurna pamatni uz augsu

Izplatita klGda, kuru cilvéki pielauj, veicot iegurna pamatnes vingrinajumus,
ir ta, ka vini “iestc” elpu un véderu, vienlaikus méginot savilkt muskulus.
Ja jas varat veltit mazliet laika, lai vingrinatos saskanot izelpu ar muskulu
savilkSanu, to bUs vieglak izdartt, ja ievietosiet atsvarinus.



Vai Kegel vingrinajumus vajadzétu veikt
grutniecibas laika? Vai man vienkarsi pagaidit
lidz dzemdibam?

Tas ir lielisks jaut jums, jo m s augstu v rt jam profilaktisko vesel bas apr pi.
Kegela vingrin jums (ja tas tiek veikts pareizi ar vecm tes at auju) ir gan dro s
UN ieteicams gr tniec bas laik .

Ir pieradits, ka Kegela vingrinajumi gritniecibas laika samazina
urina noplUdes iespé&jamibu pécdzemdibu perioda,un pirmaja reizé
maminas faktiski var samazinat dzemdibu otra aktiva izstum3anas posma ilgumul!

Aizcietéjums, kas ir bieZi sastopama blakusparadiba,

var arl radtt lielu slodzi jau izstieptai iegurna pamatnei.

Dzemdibu laika muskuli tiek izstiepti (un daZreiz arl sapl@sti),

kas izraisa iegurna pamatnes disfunkciju, un daudzas sievietes atzist,
ka péc dzemdibam vinam ir samazinajusies kontrole. Simptomi
bieZi vien ir nespé€ja kontrolét gazes, iegurna sapes vai vélak

pat iegurna organu noslidéSana.

Lai novérstu simptomu pagtjprinasanos, ieteicams
nogaidit lidz pécdzemdibu parbaudei 6 nedélas péc
dzemdibam un péc tam sakt Kegela vingrindjumus.

Atsvarinu izmantoSana, pietiekami intensivi savelkot
muskulus, pareizi izpildot un pietiekami ilgi noturot,
var ievérojami palidz&t novérst turpmakas komplikacijas.

Vienmér vélreiz konsultéfieties ar savu vecmats prrms
Jebkdau vingrojumu uzsaksanas un leklausieties sava
kermenl un individudlajos reterkumos).



Kapéc es vél nejutu rezultatus?

Visizplatitakie iemesli, kap€c daZas sievietes nejut rezultatus,
tiek iedaliti 3 galvenajas kategorijas

% Vingrindjums netiek veikts pareizi

* Pareizai iegurna pamatnes kontrakcijai nepiecieSama savilkSana
un pacelSana UN nolaiSana/atslabinasana

e Parliecinieties, vai jUs spiediens vai slodze nav vérsta uz leju

¢ Centieties noturét visus paréjos muskulus atslabinatus un
nesaspiest védera/séZas muskulus

Z NeatbilstoSa atsvarinu izmantoSana

e Ja vingrindjumus izpildat daZas reizes Sad un tad,
kad atceraties, ar to nepietiks, lai izraisitu pareizo reakciju,
kas rosinatu muskulu Skiedras un veicinatu parmainas.

* Ja izmantoto atsvarinu svars nav pietiekams vai ja
vingrinajumiem neveltat vismaz 15 minQtes, lai nogurdinatu
muskulus

5 Vingrinajumi nav veikti pietiekami ilgu laiku
¢ Rezultatiem (ja konsekventi tiek izpilditi pirmie divi punkti)
vajadzétu paradities vidé€ji 2-4 nedélu laika. Maksimalais potencials

tiek sasniegts 10.-12. nedé|a, tapéc ir svarigi turpinat pat tad,
ja sakuma sSkiet, ka nekas nemainas.

e =" _ o ° ,T o o ° o =/fe
ccndjums, nepaddictin) Tunpluiel vingrinaties,



Kads seksam ar to sakars?

Diezgan tieSs! legurna pamatnei ir aktiva un daudzveidiga loma

seksualas baudas laika, neatkarigi no ta, vai dzimumakts ir vai
nav penetréjoss. Dzimumakta laika iegurna pamatnes muskuliem
jaatslabst, jaatmaigst un jaizstiepjas, lai iespieSanas nebutu sapiga.
Tuvak kulminacijai iegurna pamatnes muskuli klast aktivaki, lai
palielinatos bauda, sajutas un asins plisma. Parasti notiek
spécigas savilkSanas un atslabinasanas kustibas (it k& muskuli tiktu
ieslégti un izslegti), un tiesi to més batiba Saja programma

cenSamies sasniegt.

Lai gan tas var nebut galvenais meérkis, tas

lielisks papildu bonuss!

1r



Ko darit, ja vingrinajumu laika
jutu smelgSanu/sapes iegurna
pamatné?

Vai €as in normali?

Tapat ka jebkuru citu muskuli, arTiegurna pamatni
var parpulét, ka rezultata muskulis var bat |oti
savilkts muskulis un nespét atslabt, un tas nav
mUsu mérkis, jo var rasties sareZgijumi.

Ir normali, ja muskuli sap vai ir nogurusi péc vingrindjuma, un tas
var ilgt dazas dienas, it TpaSi, ja esat iesac€ja Kegela vingrindjumos.
Tas ir sagaidams, ja muskuli tiek atkartoti sasprindzinati lidz
nogurumam, un par to nav jaraiz€jas.

Tomér vingroSanas laika nedrikst bt asas sapes iegurna rajona, tapéc,
|Gdzu, neturpiniet vingrindjumus, ja ta notiek.

Sapes iegurna rajona var liecinat par citam problémam, tapéc ir svarigi
to parbaudit un nemt véra atSkirfou starp sapoSiem muskuliem,

kas vingrinati [Tdz nogurumam, un Tstam sapém, kuram nav jabat.
Uzticieties arT savai intulcijai, jo jUs zinasiet, ja kaut kas nebUs Tsti pareizi.



INFORMACIJA PAR PRODUKTA
DROSUMU:

Saja e-gramata sniegta informacija ir paredz&ta tikai visparigai informacijai,
nevis noteiktu medicinisku stavoklu arstéSanai vai diagnostikai.

Ja jums rodas kadas baZas pay atsvarinu lietoSanu vai nelietoSanu, [0dzu,
konsultejle’ues ar savu arstu. STinformacija neaizstaj profesionalu

medicinisku konsultaciju vai medicinisku izmekl&jumu. Atkarba no jasu
stavokla jums var bdt nepiecieSama fizioterapija specialista uzraudziba.

Atsvarini ir jdizmanto pa vienam katra reizé, tikai vaginali un jauzglaba
tira vide.

Ja jums rodas diskomforta sajlta, Ilidzu, partrauciet lietot atsvarinus
un sazinieties ar mums vai savu arstu, lai sanemtu papildu padomu.

Uznémums Bodyotics Ltd neuznemas atbildibu par jebkadam pretenzijam,
prasbam zaudgjumiem, fictbas tiestbadm vai ricibas iemesliem,
paSreiz&jiem vai nakotnes, kas izriet vai ir saistTti ar jebkadas Saja
dokumenta ietvertas mformacuas izmantoSanu, tostarp par jebkadam
izrietoSam traumam.

Vislabakie novéléjumi no
Bodyotics gimenes!!!



«Q) bodyotics
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