


Sveicināti! Laipni lūdzam jūsu ekskluzīvajā iegurņa pamatnes 

izglītības un vingrojumu programmā, kas izstrādāta, lai 

palīdzētu gūt maksimālu ieguvumu no Pear Drops un panākt 

optimālu iegurņa veselību.

Ievads













Lai gan šie simptomi ir mokoši un daudzas  
 
sievietes tos vienkārši pacieš, ir pārliecinoši 
 
 pierādījumi par labu Kegela vingrinājumiem. 
 
 Tie ne tikai palīdz novērst šo problēmu  
 
pastiprināšanos, bet var tās novērst, jo iegurņa 
 
 pamatne sāk reaģēt. 

 

 

unašānirpitso
Viss sākas ar šī šūpuļtīkla treniņiem 

un n
 





PIRMKĀRT – NOSAKIET, KUR 
ATRODAS IEGURŅA PAMATNE



Kā noteikt, kur atrodas iegurņa pamatne?
 

 
 

•Vispirms apsēdieties, atbalstot muguru, vai 
atgulieties ar saliektiem ceļiem un iztaisnotām 
pēdām
•Atslābinieties, 4 reizes dziļi ieelpojot un izelpojot.
•Tagad pāriesim pie apzināšanās daļas – 
koncentrējieties un iztēlojieties maksts atvērumu 
kā apli (līdzīgi kā ap muti).

 

 

 

...sēredo

Pamēģiniet vai varat nedaudz saspiest šo apli, 
iztēlojoties šīs analoģijas, un, cerams, kāda no 
šīm vizualizācijām jums n

Enerģija plūst turp, 
kurp dodas prāts…”







 

Atsvariņi ir sakārtoti pēc krāsas toņiem, no gaišākā līdz tumšākajam, 

norādot svara palielināšanos. Mēs iesakām sākt ar vieglāko atsvariņu, 

pat ja tas šķiet viegls. Tas ir labs veids, kā pierast pie atsvariņa 

atrašanās ķermenī un kā patiešām koncentrēties uz “augšupvērsto” 

savilkšanas kustību, kā aprakstīts iepriekšējās vizualizācijās.

Tas ir vieglāk ar mazāku atsvariņu, tāpēc vislabāk sākt ar to un pēc 

tam darboties ar aizvien lielākiem atsvariņiem, līdz atrodat 

piemērotāko. 

Kuru Pear Drop lietot?

 

 

IZVĒLIETIES PIEMĒROTU 
ATSVARIŅU

Vieglāk par vieglu, darot ar prieku :)
 





















Uzturiet to tīru







Vai Kegel vingrinājumus vajadzētu veikt 
grūtniecības laikā? Vai man vienkārši pagaidīt 
līdz dzemdībām?
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