CWICZENIA MIESNI DNA MIEDNICY PRZED | PO PROSTATEKTOMII

Niepozgdanym nastepstwem chirurgicznego leczenia nowotworu ztosliwego gruczotu
krokowego (prostatektomii radykalnej) moze by¢ réznego stopnia nietrzymanie moczu.
Niekontrolowany wyciek moczu moze nasilac sie podczas kaszlu, kichania lub aktywnoSci
fizycznej. Niezbedne moze by¢ stosowanie odpowiednich zabezpieczen higienicznych.
Trzymanie moczu, czyli kontynencja poprawia sie wraz z czasem, ktéry uptyng od operacji
(Srednio 3-9 miesiecy). Proces ten mozna przyspieszyc¢ stosujgc regularne ¢wiczenia miesni
dna miednicy (tzw. miesnie Kegla). Warte podkreslenia jest, aby rozpoczgé ¢wiczenia
minimum 4 tygodnie przed operacjg, kiedy anatomia miednicy mniejszej jest niezaburzona.
A wiec do dziefa!

Miesnie Kegla najtatwiej zlokalizowa¢ i prawidtowo napig¢ podczas préby zatrzymania
oddawania moczu lub stolca oraz ‘podciggajgc miesniami jadra ku gérze’. Powinien by¢
woéwczas wyczuwalny ruch odbytnicy!

Schemat:
- napnij miesnie na 3-5 s., a nastepnie rozluznij przez 6-10 s.
- powtdrz ten schemat 20-25 razy

- ¢wicz regularnie 3-4 razy dziennie

Pamietaj:

- miesnie miednicy mozesz wzmocni¢ podobnie jak inne miesnie ( np. bicepsy )

- rozpocznij ¢wiczenia w pozycji lezgcej, aby po 10 dniach przejs¢ do ¢wiczen siedzgc i stojgc
- podczas ¢éwiczen nie napinaj miesni brzucha, ud i posladkow

- mozesz fatwiej kontrolowaé miesnie ktadac jedng reke na brzuchu, a drugg na posladkach

- nie wstrzymuj oddechu

Cwicz regularnie !
Badz konsekwentny !

Nie poddawaj sie !



CWICZENIE 1 ( przyjmij pozycje stojaca , rozstaw stopy na szeroko$é bioder , rozluznij brzuch i posladki )

Technika:

1. Napnij miesnie tak jakby$ chciat zatrzymac¢ oddawanie moczu i podniesé pracie
Powinienes$ poczu¢ jak podnoszg sie jadra, zaciska odbyt i napina dolna cze$¢ brzucha
Nastepnie rozluznij sie -> petny relaks jest rownie wazny jak skurcz miesni

Powtdrz to ¢wiczenie jeszcze raz i kontroluj czy inne miesnie sie nie napinaja,
Oddychaj normalnie
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Test (pozycja stojaca):

1. Podczas oddawanie moczu, sprobuj zatrzymaé mocz
2. Nastepnie zrelaksuj sie i dokoncz oprdznianie pecherza
3. Tojest tylko test do identyfikacji odpowiednich miesni -> nie zatrzymuj oddawania moczu przez caty czas

Ocena wzrokowa

1. Stan nago przed lustrem

Wyobraz sobie, ze chcesz zatrzymaé moczu -> powinienes$ zobaczy¢ jak pracie sie skraca, a jadra unosza
Obserwuj w lustrze, czy nie napinasz innych miesni z wyjgtkiem podbrzusza

Zréb to delikatnie aby napig¢ odpowiednie miesnie i nie wstrzymuj oddechu
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Ocena dotykiem

1. Utéz palce dtoni pod jadrami miedzy moszng a odbytem

Napnij miesnie jakbys chciat wstrzymac strumien moczu ->powinienes$ poczuc¢ ruch miesni pod palcami
Powtorz to jeszcze raz delikatnie i przytrzymaj przez kilka sekund

Nie napinaj innych miesni i nie wstrzymuj oddechu
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Wskazowki do ¢wiczen

1. Nie probuj wykonywaé ¢wiczen zbyt mocno
2. Jedli podczas ¢wiczen poczujesz zmeczenie rozluznij migsnie i odpocznij
3. Woyobraz sobie, ze podczas ¢wiczen ktos Cie obserwuje -> postaraj sie wygladac¢ na zrelaksowanego

Cwiczenie 2 ( kaszel )

1. Napnij miesnie miednicy tak jakbys$ chciat powstrzymadé strumie moczu
2. Utrzymaj napiete miesnie i sprobuj kastaé

3. Nastepnie rozluznij sie

4. Powtdrz ¢wiczenie z kaszlem podczas napiecia miesni 3 razy

5. Powtdrz to ¢wiczenie 3 razy dziennie

Cwiczenie 3 ( wstawanie z krzesta )

Napnij migsnie miednicy tak jakbys$ chciat powstrzymadé strumief moczu
Utrzymaj napiete miesnie podczas wstawania z krzesta

Na poczatku korzystaj z wyzszych krzeset bedzie tatwiej wykonac ¢wiczenie
Powtarzaj to ¢wiczenie 3 razy dziennie
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