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di ROSSANA CAVAGLIERI scrivile a dminforma@mondadori.it Puoi farli in ogni momento della giorata: mentre guardi
— Ia tiviy, sei in auto 0 cammini. Sono gli esercizi che

Dai, confessalo: sei attenta agli addominali ma ai muscoli li sottonon ¢i rafforzane i muscoli “intimi”. Il primo va bene se sei

pensi mai. Eppure, mantenere tonica ’area del bacino é fondamentale principiante, I'altro se hai gia preso confidenza con

perla salute femminile. «La pelvi & un'impalcatura costituita daossa, questa ginnastica. Stai attenta a far lavorare la zona

pelvica senza coinvolgere addominali o glutei.
= LA PERLA contrai tutti i muscoli pelvici
contemporaneamente, immaginando di trattenere in
vagina una perla. Mantieni per un secondo, poi rilassa.

guaine muscolari e legamenti, che racchiude e sostiene tutti gli organi
interni» spiega la naturopata Simona Oberhammer, autrice di Ginnastica
intima per donne, appena uscito per le edizioni Bis. Sintomi anche molto

diversit:g}oro, come un ciclodoloroso ola sensazione d1 do_ver fare_ m LA CERNIERA Inizia a stringere i muscoli vaginali
spesso pipi, possono dipendere dauna muscolatura pelvica indebolita. piii estemi, sentendo che le grandi e piccole labbra si
Nella maggioranza dei casi gli stessi disturbi si risolvono o si evitano con awvicinano. Mantieni la contrazione dirigendola
pochi minuti al giorno di un allenamento specifico. Quilesperta propone verso I'alto e I'interno come se dovessi chiudere una
quattro movimenti per quattro problemi specifici. Funzionano cosi: cerniera. Esegui per qualche secondo poi rilassa,
abbinano tecniche yoga e danze della fertilita agli esercizi “invisibili”, che immaginando di aprire la lampo dal basso.

fanno lavorareimuscoliinterni e di cui parliamo quiadestra.

Per capire se i tuoi muscoli
intimi sono forti prova
questo test. Mentre fai pipi
blocca il flusso e poi
riprendi due, tre volte: alla fine
devi riuscire a svuotare
completamente la vescica.

Aiuto, la cade tutio!

Pesantezza al basso ventre, la sensazione che “da quelle parti”
qualcosa & cambiato e che la vagina & pi aperta. Accade anche
alle giovani ein alcuni casi il ginecologo parladi prolasso.
Perché succede «Simzradell’abbassamento degli organi
interni dovuto all'indebolimento dei muscoli del bacino » dice
Pesperta. «Vita sedentariz pili sforzi eccessivi, per esempio nel
parto, sono cause comuni». Lesercizio Sdraiataapanciainsu,
avvicinaipiediai ghutei. Inspira elentamente spingiil bacino &‘ g
versol'alto, allungando il mramwo lombosacrale, Contraiiglutei S
e,in questa posizione, i gli esercizi invisibili che trovi quasst,
mentre ti visualizzi com=una cannadi bambu, forte e flessibile.
Dopo cinque respiri scendia terra e ripeti trevolte. 4
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Mi scappa la pipi

Qualche goccia che sfugge quandotossisciosalile scaleéla
prima avvisaglia. Non trascurarla, altrimenti con il passare degli
anni farai sempre piti faticaa trattenere 'urina e dovrai andare
inbagno spesso. Perché succede Conletalamuscolatura

del bacino pud diventare meno tonica. Ma anche attivita fisica
intensa ola stitichezza che aumentala pressionenel’addome,
indebolendola vescica, possono mettere a dura provala pelvi.
Lesercizio Mettitiaccovacciata,ipiedi ben appoggiatia terra.
Allargale ginocchia e portale braccia in avanti, con le mani unite,
Avvicinaal petto le mani giunte: sentirai aumentare 'apertura
inguinale. Fai Pesercizio invisibile che trovia pagina 133, mentre
visualizzi il tuo pavimento pelvico diventare forte ed elastico.
Restaper 5,10 respiri, tenendo Ia schiena ben diritta, poi rilassati.

A letio non prove piacere
Quando fai Pamore 'orgasmonon arriva oppure provi dolore.
Perché succede «Seimuscoliattornoalla vagina sono troppo
rilagsati, ¢’¢ meno sensibilith e Pattrito del pene sulle pareti
vaginali & debole» spiega Simona Oberhammer. «I dolorialla
penetrazione invece possono essere segno di una contrazione
eccessiva», Problemi diversi ma dovuti entrambi a squilibri

dei muscoli del bacino che si possonorisolvere con gli esercizi
intimi: cosi siraggiunge 'orgasmo piti facilmente e migliora
anchelalubrificazione vaginale. 'esercizio Siediti a terracon
laschienadiritta: devi sentirela zona del pube a contatto conil
pavimento. Allarga le gambe e uniscile piante dei piedi. Afferrali
einizia a oscillare le gambe come se fosserole ali di una farfalla.
Ripeti I'esercizio invisibile che trovia pag133. Continua per 10,

15 oscillazioni respirando liberamente. Lesercizio stimola calore
pelvico, aumental’apertura del bacino elaflessibilith delleanche.
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LUNA Beads

In gquei giorni sono ko

Soffridi dolori mestruali? Capita, con intensita diverse, a sette
donne su dieci. Perché succede «Laprimacausa¢lacattiva
circolazione che creauna congestione del bacino e dd anche
sensodi gonfiore e pesantezza, emorroidie inflammazioni
vaginali» spiega Pesperta. Gli esercizi di ginnastica intima
hannoun effetto-pompa che stimola il flusso sanguignoe
alleviail dolore. L'esercizio A panciaingitiallargale gambe
elentamente solleva il busto, portando indietrolatesta. Le
braccia sono piegate e ti sostengono. Il bacino éapertoma
rilassato: visualizzalo con i muscoli che si distendono. Faiuna
sequenza degli esercizi invisibili che trovia pag. 133, alternatia
rilassamenti per tre, cinque respiri. Non irrigidire la schiena.
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