Vijezbe
za zdravlje zdjelice
kod muskaraca



Prevencija i lijeCenje inkontinencije
kod muskaraca
Misi¢no tkivo dna zdjelice

Misi¢no tkivo dna zdjelice ima vaznu ulogu s obzirom da podupire odgovarajuce
funkcioniranje unutarnjih organa i utjece na pravilno drzanje te na vanjski izgled
trbusnog zida. Idealna pozicija pri sjedenju i stajanju omogucava optimalnu pozici-

na primjer, pri kasljanju ili podizanju teskih predmeta, moze do¢i do curenja mokra-
c¢e.Slabljenje misi¢a dna zdjelice moze biti takoder posljedica nepravilnog drzanjai
starije zivotne dobi.

Nepravilno i
pravilno drzanje



Terapeutske vjezbe za muskarce u
svrhu jacanja misi¢a dna zdjelice

Muskarci nakon vjezbanja u trajanju od nekoliko mjeseci mogu ublaziti nekontro-
lirano istjecanje mokrace. Navedene vjezbe pomazu u pravilnom drzanju i mogu
smanjiti i bolove u ledima.

Kada zapocinjemo s vjezbama?

S vjezbanjem se moZe zapoceti najranije 6 tjedana nakon operacijskog zahvata. Do
tog trenutka vjezbanje ovog tipa moze se provoditi samo uz prisutnost
fizioterapeuta.

Zamuskarce koji su prosli operacijskizahvat ili pate od curenja mokrace preporucuje
se da se prvo obrate svom lije¢niku terapeutu. Ako je lije¢nik dao dopustenje i nema
fizicke prepreke za to, s viezbama bi trebalo $to prije zapoceti. Vjezbanje treba zapo-
¢eti s praznim mokra¢nim mjehurom, dnevno1-2 puta, po 10 minuta.

Pri vjezbanju pripazite na ravhomjerno uzimanje zraka!

Na ovaj nacin potice se rad misi¢a zdjelice
Pravilno disanje

® Polozajtijela: Legnite naleda, savinite
koljenaistavite ruke na kukove.

e Izvodenje vjezbi: Udahnite duboko zrak u
trbusnu Supljinu (kao da ste napuhalibalon

.....

ma zdjelice. Disite slobodno, kroz nos unutra i kroz usta van. Ponovite 5-15 puta.



Osvjestavanje rada misi¢a koji zaustavljaju mokracu

Pokusajte zaustaviti mlaz mokrace pri
mokrenju, npr.na polaradnje. Obratite
paznjunato gdje osjecate pomicanje
misi¢a u trenutku zaustavljanja mlaza Bl = - —_ —
mokrace. e
Nadite mirno mjesto. Legnite na leda,
ispruzenim nogama. Stavite dlanove
na misice straznjice.

Pokusajte se prisjetiti gdje ste osjetili misi¢ pomocu kojeg ste zaustavili mlaz mok-
race i zategnite ga. Ako je miSi¢ straznjice ostao labav, znaci da ste zategnuli samo
medicu. To je vazno jer je potrebno nauciti razlikovati skupljanje misi¢a kojim se
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Vjezba u lezecem polozaju na ledima

® Polozajtijela: Legnite naleda, savinite
koljena, ruke stavite na donjidio trbuha. —

* |zvodenje vjezbi: Priizdisaju stisnite
misice rektuma kao da zelite zaustaviti
vjetrove, a zatim zategnite misi¢ mok-
racne cijevi, kao da Zelite zadrzati mok-
racu, potom se opustite.

Ako ste dobro obavili gore opisanu vjezbu, odradite

sljedecu seriju vjezbi

® Polozajtijela: Legnite naleda, savinite koljena, ruke stavite na donjidio trbuha.

¢ lzvodenje vjezbe: Leda privinite uz tlo pomicanjem zdjelice, stisnite misice rektu-
ma i mokraéne cijevi, a u meduvremenu leda drzite uz tlo, zatim se opustite.

S rukom mozete provijeriti koliko se trbusni misi¢ zategnuo. Zategnutost misica
zadrzite stalno od 3 do 10 sekundi. Pri uzimanju zraka olabavite misi¢e koji
zaustavljaju mokracu. Nakon toga brzim zatezanjem i opustanjem pomicite misice
zdjelice u intervalima od jedne minute. Vjezbu ponovite 10 puta.



n Vjezba u lezecem polozaju na ledima
s podizanjem zdjelice

* Polozaj tijela: Legnite na leda, savinite
koljena, ruke stavite uz tijelo.

e lzvodenje vjezbi: Priizdisaju zrakastisnite
misic¢e rektumaimokra¢nog mjehura,
zatim blago podignite zdjelicu. Zategnu-
tost misi¢a zadrzite stalno od 3 do 10 sekundi. Pri uzimanju zraka polako vratite
zdjelicu natloiopustite misic¢e zdjelice. Vjezbu ponovite 10 puta.

Vjezba u lezecem polozaju na trbuhu

® Polozajtijela: Legnite na trbuh, savinite ———zy
rukeistaviteihispod cela, noge razmak-
nite namalu udaljenostiispruziteih.

* |zvodenje vjezbi: Priizdisaju zrakaizrav-
najte leda, kraljeznicuiparalelnostime
stisnite miSice otvora rektumaimokracne
cijevi, zadrzite polozaj od 3 do 10 sekundi. Pri uzimanju zraka opustite misice
zdjelice, zatim brzo stisnite i otpusStajte misice zdjelice u intervalima od jedne
minute. Vjezbu ponovite 10 puta.

g Vjezba na koljenima s podupiranjem

* Polozajtijela: Smjestite se, stavite rukeu
Siriniramena, koljena uSirini kukova, dok
linija leda i glave mora ostati ravna.

¢ |zvodenje vjezbi: Priizdisaju zraka stisnite
misi¢e rektumaimokracnecijeviidrzite
tako od 3do10sekundi. Priuzimanju zraka
olabavite misi¢e. Nakontoga brzim zateza-
njemiopustanjem pomicite misice zdjelice uintervalima od jedne minute. Vjezbu
ponovite 10 puta.




Cuéanj

® Polozaj tijela: Noge smjestite u liniji zdjelice ravno, stanite
u raskorak u Sirini kukova.
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e Izvodenje vjezbi: Pri izdisaju stisnite miSic¢e koji zaustavljaju
mokracu i savinite koljena. Pri uzimanju zraka otpustite mi-
Sic¢e i vratite se u pocetni polozaj. Vjezbu ponovite 10 puta.
Opustite se pri povratku u pocetni polozaj. Vjezbu ponovite
10 puta

Sastavio: fizioterapeut Andrea Friedrichné Nagy, profesor predavac, kineziolog humanist Msc.
Ovjerilo: Udruzenje madarskih fizioterapeuta %/ meyrr

TENA Men zastit:
TENA Men ulosci pri oslabjelom mjehuru specijalno su

dizajnirani za muskarce. Besplatan uzorak TENA Men zastite
za lagana istjecanja urina naru¢i na: www.tenamen.hr




