Lepsi orgazmus vd'aka tymto cvikom

Chcete sa naucit’ ovladat' svoj orgazmus? Zintenzivnit' (nielen) svoje
milostné prezivanie? Zlepsit' svoj zdravotny stav?

Popredny slovensky uroldg, androlég a sexuolég, MUDr. Jozef
Dubravicky, MPH odportica 5 jednoduchych cvi¢eni zameranych

BASIC KEGELS

N3jdite si pohodIné a tiché miesto na sedenie alebo lezanie.
Zamerajte sa na svaly, ktoré pouzivate na zastavenie toku mocu
alebo zabrdnenie uniku plynov. Stiahnite tieto svaly, podrzte ich
niekol'ko sekiind a potom ich uvolnite. Za¢nite s 5-10 opakovaniami
a frekvenciu postupne zvysujte.

na svalstvo panvového dna. Vadsinu z tychto cvikov mézZete
precvicovat takmer kdekolvek a kedykolvek bez toho, aby si niekto
vsimol, Ze prave cvicite. Ide o Specidlne Kegelove cviky, navrhnuté

tak, aby muzom pomohli posilnit’ svaly panvového dna, zlepsit’ ich

LONG HOLD KEGELS

Ked' sa vasa sila a schopnost’ udrzat’ zatiahnuté svalstvo bude
zlepSovat, skuste kontrakciu, teda zatiahnuté svalstvo panvového
dna, udrzat’ ¢o najdlhsie. Po uvolneni odpocivajte rovnaky cas,

ako ste udrzali kontrakciu. Ciefom je zopakovat' 5-10 krdt po sebe.

sexudlne funkcie, zintenzivnit preZivanie rozko3e, zlepSit' kontrolu
mocového mechdra a celkové zdravie panvy. Efektivne riesenie,
ktoré je ZADARMO, no vyzaduje si pravidelnost. Skutoc¢ne sa oplati

vediet' viac.

QUICK FLICK KEGELS

Stahujte a uvolfiujte svaly panvového dna co najrychlejsie.
Vykonajte 10-15 rychlych kontrakcii, po ktorych nasleduje kratky
odpocinok. Opakujte tento cyklus niekolkokrat.

Pokial' sprvu nedokazete svaly panvového dna dostatocne stiahnut, skiste ich najskor posilnit.

VloZte si medzi kolena mensiu loptu a snazte sa loptu kolenami stlacit'. Nepotrva dlho a vase svalstvo zosilnie.

ELEVATOR KEGELS

Predstavte si svoje panvové svaly ako vytah s viacerymi
poschodiami. Za¢nite s jemnou kontrakciou (prizemie) a postupne
zvysuijte intenzitu (pohybujte sa vytahom), az kym nedosiahnete
silnd kontrakciu. Potom sa postupne uvolnite (vratte sa vytahom

spéat’) na prizemie. Zopakujte tdto "jazdu vytahom" niekolkokrat.

Pamadtajte, Ze je déblezité vykondvat’ Kegelove cvicenia
pravidelne niekolko tyzdriov. NajlepSie 3 mesiace.
Po tomto obdobi pravidelného cvicenia pocitite vyrazné
zlepsenie sily panvového svalstva. Ak mate akékol'vek obavy

alebo problémy so zdravim panvy, je dobré poradit’ sa so

Specialistom, ako je uroldg alebo fyzioterapeut, ktory vam

moze poskytnut poradenstvo prispésobené vasim Specifickym

potrebam.

urocentrum.sk

BRINGE KEGEL

Lahnite si na chrbat s pokréenymi kolenami a chodidlami
na podlahe. Ked zdvihate boky zo zeme do polohy mostika,
stahujte zdroven svaly panvového dna. Drzte tuto poziciu
niekol’ko sekidnd a potom spustite boky. Urobte 5-10 mostikov
s konktakciami, posebe.

Uroldg, androldg a sexuolég MUDr. Jozef Dubravicky, MPH Studoval medicinu na Lekarskej fakulte Univerzity
Komenského v Bratislave. Doplnkové stadia v obore absolvoval v Belgicku, Taliansku, Nemecku, Anglicku,
Cechach, Argentine a v Cine. Od roku 1996 vykondva aktivnu prax a vyuéuje Studentov v Univerzitnej nemocnici
v Bratislave, na Urologickej klinike s centrom pre transplantécie obli¢iek. M4 atestacie z urolégie, androldgie,
onkologickej urolégie a intervenénej ultrasonografie. Specializuje sa na otvorené, ale najma endoskopické
a laparoskopické urologické, transplantacné a andrologické operacie. Pravidelne publikuje v domacich aj

zahrani¢nych odbornych médiach a prednasa doma i v zahranic¢i na odbornych seminaroch a konferenciach.
Vedie vlastnu rodinnu urologickd ambulanciu, Urocentrum - Bratislava, s.r.o.




