Vaje za misice
medeni¢nega dna




Zakaj so pomembne misice
medeni¢nega dna?

Misice medeni¢nega dna so pomembne za dobro delovanje se¢nega mehurja in
¢revesja. Te miSice pomagajo pri zadrZevanju urina, blata in vetrov. Po drugi strani
zagotavljajo podporo danki med iztrebljanjem blata in prispevajo k stabilnosti
hrbtenice in medeni¢nega obroca. Poleg tega vzdrzujejo pravilno lego
medeniénih organov. Misice medeni¢nega dna so pomembne tudi za spolno
dozivljanje tako Zenske kot njenega partnerja. Pri moskem mocne misice
medeni¢nega dna pomagajo pri dosegu erekcije in preprecujejo prezgodnjo
ejakulacijo.

Kje SO misice medeni¢nega dna?

Misice medeni¢nega dna leZijo na dnu medenice, zapirajo medenicni izhod in
potekajo od sramnice spredaj do trtice zadaj in navzven do sednicnih kosti (kosti,
na katerih sedimo). Poleg tega imamo Se misico, ki poteka okoli zadnjika
(zapiralka zadnjika), ki je pomembna za zadrzevanje blata (sliki 1 in 2). Moski
imajo Se dve zapiralki secnice, ena je pod se¢nim mehurjem, druga pa tik pod
prostato (slika 2).
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Anatomija pri moskem
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Kdaj pride do N€praviinega
delovanja misic medeniénega dna?

Pri Zenskah je pogostokrat nepravilno delovanje misic medeni¢nega dna
povezano z nosecnostjo, porodom, menopavzo in ginekoloskimi operacijami.

Pri moskih lahko na misice medeni¢nega dna in na obcutljive Zivce, ki te misice
ozivtujejo, vpliva operacija prostate — prostatektomija ali TURP (transuretralna
resekcija prostate).

* Slaba telesna pripravljenost zaradi pomanjkanja redne telesne dejavnosti ali
prekomerna telesna teza lahko povzrocita Sibkost misic medeni¢nega dna ali cez-
merno obremenitev na medeni¢no dno.

* Kroni¢no zaprtje, tezko dvigovanije ali kronicno kasljanje lahko raztegnejo misice
medeni¢nega dna, podporno tkivo in Zivce, ki te misice ozivcujejo.

* Nekatera nevroloska obolenja, npr. multipla skleroza ali mozganska kap, lahko

* Poskodbe presredka — neposreden udarec ali dolgotrajen pritisk, npr. pri dolgem
kolesarjenju, lahko poskodujejo Zivce, ki ozivcujejo misice medeni¢nega dna.




Simptomi

Lahko se pojavijo:

* Stresna urinska inkontinenca (nehotno uhajanje urina med aktivnostmi, kot so
kasljanje, smejanje, kihanje ali telesna dejavnost).

» Urgenca (nenadna mocna potreba po uriniranju z malo ali ni¢ moznosti, da bi uri-
niranje odlozili).

* Urgentna urinska inkontinenca (nenadna moc¢na potreba po uriniranju, ki ji sledi
uhajanje urina, npr. na poti do stranisca).

* Analnainkontinenca (uhajanje blata in tezave pri zadrzevanju vetrov).

* Zdrs organov, ki se obcuti kot nekaksno neudobje v podro¢ju medenice, tis¢anje
navzdol (pri zenski).

* Nenadzorovano kapljanje urina po uriniranju.

 /manjsana obcutljivost genitalij in zadovoljitev med spolnim odnosom ali neho-
tno uhajanje urina med spolnim odnosom.

* Erektilna disfunkcija (pri moskem).

* Prezgodnja ejakulacija (pri moskem).

Vecina ljudi meni, da so ti simptomi normalen del staranja, vendar se lahko
pojavijo kadarkoli v zivljenju.

Vaje za misice medeni¢nega dna

Vaje za misice medeni¢nega dna lahko pomagajo pri preprecevanju in tudi zdrav-
ljenju zgoraj omenjenih simptomov. Najpomembnejse pri teh vajah je, da krcite prave
miSice in da je to krcenje pravilno. Predstavljajte si, da poskusate zaustaviti uhaja-
nje vetrov iz crevesja in hkrati zaustaviti curek urina. Obcutiti morate, da se misice
medenicnega dna »stisnejo«in »dvignejo«.

Pri zenskah ob tem pride do premika presredka navznoter, pri moskem pa mora ob
tem priti do premika mod navzgor. To je stisk misic medeni¢negav dna. Stisk nato
sprostite.




Kako ugotovite, ali pravilno kréite
miSice medeni¢nega dna?

Zenske

@ Z majhnim ogledalom opazujte podrocje okoli noznice in zadnjika. Ko stisnete
miSice medeni¢nega dna, se mora koza med noznico in zadnjikom pomakniti
navzgor in navznoter, stran od ogledala. Ce opatzite, da se to podrogje boci
navzven — STOP. To lahko povzroti Se ve¢je tezave. Za dodatne nasvete poiscite
pomo¢ pri ginekologu, fizioterapevtu ali medicinski sestri, ki ima specialna zna-
njas podro¢ja obravnave misic medeni¢nega dna.

€ Vstavite palec v noznico in stisnite misice medeni¢nega dna. Morali bi éutiti stisk
miSic okoli prsta.

€ Ceste spolno aktivniin v spolnosti bolj sprosceni, lahko poskusate stisniti misice
medeni¢nega dna med spolnim odnosom. Vprasajte partnerja, ali ¢utistisk.

@ Priginekoloskem pregledu prosite ginekologa, naj preveri, ali znate stisniti prave
misice in ali je stisk dovolj mocan.

Moski

@ Z majhnim ogledalom opazujte podro¢je med penisom in zadnjikom ali stopite
pred ogledalo. Pri pravilnem krcenju se penis pomakne nekoliko navzdol in
navznoter, moda pa se dvignejo.

€ Kréenje misic medeni¢nega dna boste morda obéutili, ée s prsti pritisnete v pod-
ro¢ju med modiin zadnjikom navzgor.

€) Priuroloskem pregledu prosite urologa, naj preveri, ali znate stisniti prave misice
in alije stisk dovolj mocan.

Ob stisku misSic medeni¢nega dna:

— ne zadrzujte dihanja,

— ne stiskajte zadnjice,

— lahko ¢utite, da so se napele misice na spodnjem delu trebuha,
kar je povsem normalno.




Program vadbe

() Stisnite misice medenicnega dna karseda mocno in stisk zadrzite kolikor dolgo
lahko. Sprostite misice in pocivajte nekaj sekund (slika 3). Koliko sekund ste
lahko zadrzali stisk? Ce lahko, stisk zadrzite 6 do 8 sekund, sicer pa toliko, koli-

kor ste sposobni.
e Stisk misic ponovite tolikokrat, kolikor ste sposobni, najvec 8- do 12-krat.
stisk stisk
6-8s 6-8s
pavza pavza
6-8s 6-8s

Slika 3 — Stiski misic medeni¢nega dna

(@ Cez nekaj casa je treba intenzivnost vadbe povecati. Prvih 5 ponovitev stiskov
naredite tako kot prej, pri zadnjih petih ponovitvah pa, medtem ko stisk zadrzu-
jete,dodate Se 3 do 4 maksimalne stiske z visjo hitrostjo (slika 4).

stiski stiski

pavza pavza
6-8s 6-8s

Slika 4 — Stiski misic medenicnega dna z visjo hitrostjo

Ne pricakujte, da bodo vaje za misice medeni¢nega dna ucinkovale v kratkem casu .
Pomembno je, da jih izvajate, tudi ce imate obcutek, da ne pomagajo. Da bi pridobili
moc in vzdrzljivost misSic medeni¢nega dna, morate vaje izvajati 3-do 5-krat na dan,
vsak dan. Ce boste izvajali vaje po zgoraj opisanem postopku, boste izboljsanje
opaziliv3 do 5 mesecih.

Da bi ohranili in vzdrzevali to zmogljivost, je treba izvajati vaje vse zivljenje. Vaje naj
postanejo obicajen del vsakdana, kot je umivanje zob.



Primeri opomnikov za redno izvajanje vaj za misice medenicnega dna:
— nastavite opomnik na mobilnem telefonu,
— nalepite listke po stanovanju,

— izvajajte vaje takoj po uriniranju (NE med uriniranjem).

Za izvajanje vaj za misice medenicnega dna si je treba vzeti cas, zato da so vaje
karseda pravilne. Poskusajte se popolnoma osredotociti le na misice medeni¢nega
dnain poskusajte obcutiti tako stisk kot tudi sprostitev misic.

Lahko jihizvajamo v razli¢cnih polozajih, kot prikazujejo slike 5—10.

Polozaj leze na trebuhu
Slika 6



Polozaj sede na tleh (ali sede na stolu)
Slika 8

Polozaj cepe z opg
Slika 9




 stoje (z rokami na zadnjici preverite,
b stisku misic medenicnega dna
a sproscena)

Vaj ne smete izvajati med uriniranjem. Stiskanje
miSic medeni¢nega dna med uriniranjem oz.
prekinjanje curka urina lahko povzroéi zastajanje
urinavse¢nem mehurju in vnetje.

Poleg redne dnevne vadbe je priporocljivo, da
miSice medenicnega dna stisnete tudi, tik preden
zakasljate, kihnete (slika 11) ali kaj dvignete, saj

tako zmanjsate obremenitev na medenic¢no dno. Stisnite misice tik preden
zakasljate ali kihnete
Slika 11

Po kon¢anem uriniranju mo¢no stisnite misice medeni¢nega dna, da izpraznite Se
zadnje kaplje urina iz secnice. Ce je kljub temu $e vedno prisotno kapljanje se¢a po
uriniranju, poskusajte izprazniti urin iz se¢nice tako, da sezete z roko za moda in
pritisnete ali masirate v smeri navzgor in napre;j.

Ce ste spolno aktivni, med spolnim odnosom stisnite misice medeni¢nega dna, za
vzdrzevanje kakovosti erekcije.




sprememba ZiVljenjskega sloga

Naslednji ukrepi pomagajo razbremeniti miSice medeni¢nega dna in prepreciti
oz.zmanjsati tezave z nehotnim uhajanjem urina:

* Dnevno spijte zadostno koli¢ino tekocine (2 litra oz. nekoliko ve¢ v vrocem
vremenu ali ée ste telovadili). Ce zauzijemo premalo tekocine, imamo bolj kon-
centriran urin, kar Se poslabsa tezave s secnim mehurjem.

* Omejite pitje kave, pravega ¢aja, pijac, ki vsebujejo kofein (kokakola), gaziranih
in alkoholnih pijac. Te spodbujajo nastanek urina, lahko drazijo secni mehur ter
tako tezave Se poslabsajo.

* Izogibajte se hrani in pijaci, ki lahko drazi va$ se¢ni mehur: paradiznik in
prehranski izdelki na osnovi paradiznika, zacinjena hrana, citrusi in pijaca iz
citrusov, cokolada ter pijace in Zivila, ki vsebujejo umetna sladila.

o Ce morate pono¢i veckrat izprazniti se¢ni mehur, se izogibajte pitju vegjih
kolicin tekocine tik pred spanjem (Se posebno toplih napitkov).

* Polno ¢revo vpliva na izlocanje in zadrZevanje urina, zato poskrbite za redno
prebavo in se izogibajte zaprtju. Hrana z visoko vsebnostjo vlaknin olajsa pre-
bavo (zelenjava, sadje...).

* Med uriniranjem ali odvajanjem blata bodite sprosceni in se ne prenapenjajte.
Zenske naj ne ¢epijo nad straniséno $koljko, ampak naj se nanjo usedejo. Ne
hitite, secni mehur povsem izpraznite!

* Redno izvajajte vaje za misice medeni¢nega dna.

* Poskrbite za primerno telesno tezo. Prevelika telesna teza pritiska na mehur,
lahko pa tudi oslabi misice medeni¢nega dna. UZivajte uravnotezeno prehrano
in bodite redno telesno dejavni.

* Dolgotrajen pritisk na presredek lahko, Se posebno pri moskem, poskoduje
obcutljive Zivce in Zile v tem podro¢ju. Zato je treba med daljsim kolesarjenjem
veckrat v rednih intervalih zadnjico dvigniti s sedeza. Da se izognete tem teza-
vam, je priporocljivo nositi kolesarske podlozene hlace in uporabljati poseben,
vtanamen oblikovan sedez.



Kako U€inkovito deluje
vas sec¢ni mehur?

Vecini ljudi ni znano, kako ucinkovito deluje in koliko drzi njihov se¢ni mehur.
Pri ugotavljanju, kako se obnasa vas se¢ni mehur, vam bo v veliko pomo¢
dnevnik mokrenja. Potrebujete kozarec, na katerem oznacite mililitre, in
dnevnik (glej prilozen dnevnik na koncu knjizice), v katerega vnasate, kdaj ste
urinirali in koliko ml urina ste izlocili pri vsakem uriniranju. ZabelezZite tudi
koli¢ino in vrsto pijace, ki ste jo zauzili (tudi juha in tekoci jogurt so tekocine).
Oznacite tudi, ¢e ste med obiski stranis¢a obcutili nenadno hudo potrebo po
uriniranjuin ¢e vam je nehotno uhajal urin.

Izdnevnika uriniranja je nato mozno oceniti:

— koliko mlurina steizlo¢iliv24 urah,

— kolikokrat ste praznili secni mehur podnevi in kolikokrat ponoci
(do 6-krat podneviin1-krat ponocije normalno),

— najvegjo koli¢ino urina, kijo je bil se¢ni mehur sposoben drzati.

Iz tovrstnih dnevnikov lahko razberemo, npr. da oseba ¢ez dan urinira majhne
koli¢ine urina v kratkih intervalih (3- do 4-urni interval je normalno), ponoci pa
je secni mehur sposoben drzati normalno kolic¢ino urina. Nekatere osebe pa
ravno ponoci zaradi polnega secnega mehurja pogosto urinirajo, zaradi ¢esar je
njihovo spanje moteno. Spet drugi pa se zbudijo zaradi drugih vzrokov in iz
navade izpraznijo Se secni mehur, in to scasoma postane njihov vzorec. Iz
dnevnika uriniranja bo tudi razvidno, ali je koli¢ina izlocenega urina manijsa, kot
gaje sposoben mehur zadrzati.

S potrpezljivo vadbo oz. prevzgojo secnega mehurja lahko dosezemo, da bo
mehur sposoben drzati zadostno koli¢ino urina (300-500 m)).

Priporocljivo je, da dnevnik uriniranja vodite pet zaporednih dni.



Vadba secnega mehurja

Za prevzgojo se¢nega mehurja si naredite neke vrste urnik obiskov stranis¢a. Tako
dobite nadzor nad praznjenjem se¢nega mehurja. Postopoma podaljsujte ¢as
med enim in drugim uriniranjem. Ce ste prej morali na stranis¢e vsako uro,
poskusite podaljati ta ¢as na uro in 15 minut. Kolikor je mogoce, se drzite urnika
za uriniranje, ki ste si ga zastavili. Ko vam zadrzevanje urina za dodatnih 15 minut
ne bo povzrocalo vec tezav, podaljsajte cas Se za dodatnih 15 minut. S tem
trenirate vas mehur, da bo sposoben zadrzati vecjo koli¢ino urina.

Ce med intervali zacutite nenadno hudo potrebo po uriniranju, posku3ajte
odloziti uriniranje z naslednjimi ukrepi:

« Prekinite delo, ki ga trenutno opravljate. Sedite ali stojte na mestu. Ce se ne
premikate, boste lazje zadrzali urin. Lahko stopite na prste ali se usedete na
stol, tako da so stegna v celoti na stolu.

* Veckrat hitro in mo¢no stisnite misice medeni¢nega dna, ne da bi jih vmes
popolnoma sprostili.

* Zroko pritiskajte na presredek ali se usedite na v svitek zvito brisaco.
* Veckratgloboko vdihnite in sprostite telo.

* Pocakajte, dokler huda potreba po praznjenju se¢nega mehurja ne mine— 10
do20sekund.

* Pojdite do stranisca, vendar ne hitite prevec. Medtem ko hodite, Se vedno stis-
kajte miSice medeni¢nega dnain najvas ne zgrabi panika.
Posvetujte se z zdravnikom, fizioterapevtom ali medicinsko sestro, ce:

* imate tezave s se¢nim mehurjem ali crevesom (npr. nehotno uhajanje urina ali
blatain/alivetrov),

® niste prepricani, ali pravilno kr¢ite misice medeni¢nega dna.

Besedilo za zIo;enko pripravili: ;
doc. dr. Darija S¢epanovic, vis. fiziot., strok. sod. Lidija Zgur, dipl. fiziot.



Dnevnik uriniranja

Ime in priimek: Datum:
Dan
Kolicina | | o9 | Kolicina |  Vrsta
Ura izlocenega aanje uba zauzite zauzite Opomb
urina l(“"ﬁé)‘ potrebapo | tepocine | tekocine pombe
uriniranju (m) (mb)
(mU (V) m

Skupaj




TENA Lady vlozki

Ohranjajo suhost in nudijo trojno zascito:
pred iztekanjem, vonjem in vlago.

Preizkusite TENA Lady v
in obcutite brezhibno su

Brezplac¢ne vzorce naroc




Ime in priimek:

Dnevnik uriniranja
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Vrsta
zauzite
tekocine
(ml)
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TENA izdelki za kvalitetnejSe zivljenje in
ohranjanje zdrave koze pri tezavah z inkontinenco

Sirok izbor izdelkov za inkontinenco oblikovan za specifi¢ne potrebe posameznika.

® Za lahko, srednjo in tezko inkontinenco
e |zdelki so anatomsko oblikovani

e Ohranjajo koZo zdravo

e Preprecujejo neprijeten vonj in vlago

Obiscite www.tena.si za izbiro primerne velikosti in vpojnosti TENA Lady vloZkov za
Zzenske, TENA Men vlozkov za moske ter vpojnih hlack TENA Pants za oba spola.
Narocite brezpla¢ne vzorce.

E Kje kupiti?
— Na www.tenatrgovina.si ter v lekarnah in specaliziranih trgovinah.

tena.si
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