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Az inkontinencia megelozése
és kezelése férfiakna

A medencefenék izomzata

A medencefenék izomzata fontos szerepet télt be, hiszen tamogatja a belsd
szervek megfelel6 miikddését, a helyes testtartast és hatassal van a hasfal
killalakjara is. Az idedlis (I6 és all6 testhelyzet teszi lehetévé, hogy a medence
optimalis helyzetben legyen. Ha a medencefenék izmai gyengeék, akkor a hasu-
regi nyomas névekedésekor, példaul kéhdgés vagy nehéz targyak emelése
esetén, vizeletszivargas fordulhat elé. A medencefenék izmainak gyengiilése
a helytelen testtartds és a magasabb életkor kdvetkezménye is lehet.

A medencefenék izmai
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A helyes testtartas és a medencefenék izmainak
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Tornagyakorlatok férfiak szamara
a medencefenék izmainak megerositésére

A férfiak akar par hénapon &t tartd rendszeres gyakorlatvégzés utan is jelen-
tésen csokkenthetik a vizeletszivargast, vagy akdr teljes mértékben meg is
szabadulhatnak téle. A felsorolt gyakorlatok segitséget nytjthatnak a helyes
testtartasban és csékkenthetik a hatfajast is.

Mikor kezdjiik a gyakorlatokat?

Azon férfiak szaméra, akik m{tét utan vannak vagy esetleg vizeletszivargastol
szenvednek, javasolt, hogy elséként kezelborvoshoz forduljanak. Amennyi-
ben az orvos engedélyezte és nincs fizikai akadaly, abban az esetben érde-
mes a gyakorlatokba minél elébb belefogni. A gyakorlatokat lres htigyhdlyaggal
kezdje el, naponta 1-2 alkalommal 10 percig.

A torna legkorabban a mitétet kdvetd 6 hét eltelte utan kezdhetd el. Addig
csak gyégytornasszal végezzen hasonlé gyakorlatokat.

A gyakorlatok elvégzése kézben ligyeljen

az egyenletes levegovételre!

igy hozzuk miikodésbe a medenceizmokat
€D A helyes légzés

* Elhelyezkedés: Fekidjon
a hatara, hajlitsa be térdét, kezét
tegye a csipbjére.

» A gyakoriat elvégzése: Vegyen
mély levegét a hasiiregbe (mintha
egy lufit fujna fef a hastregében). Ez a Iégzési mod befesziti a rekesziz-
mot, ami kapcsolatban all a medence izmaival. Lélegezzen szabadon,
orron be és szajon ki. Ismételie meg 5-15 alkalommal.




@ Kiilsé zaréizom miikbdésének megéreztetése
&

Probalia meg vizelés kézben, kb. féliddben megallitani a vizelet sugarat. Figyelje
meg, hol érez izommozgéast, amikor megallitia a vizeletsugarat.

Vélasszon egy nyugodt helyet. Fekiid-
j6n hanyatt, kinydjtott labbal. Helyezze — - e
atenyerét a farizmokra.

Probélja meg visszaidézni, hol érezte
az izmot, mellyel megallitotta a vizeletsu- o
garat és feszitse meg. Ha a farizom laza
maradt, akkor csak a gatizmot szoritotta
meg. Ez azért fontos, mert meg kell tanulni elvalasztani a vizeletet akarat-
lagosan elzard izom 6sszehuzdsat a kdérnyezd izmok (farizmok, hasizmok)
muikodésétsl. Ha jol végzi a gyakorlatot, akkor a pénisze megmozdul Kicsit
felfelé.

€ Gyakorlat haton fekve

¢ Elhelyezkedés: Fekldjon a hatan,
térdeit hajlitsa be, tenyereit helyezze
a has alsé részére.

¢ A gyakoriat elvégzése: Levegs
kifljasakor hlzza Gssze a végbél- el
zard izmait gy, mintha a szeleket akarnd visszatartani, majd hiizza 8sz-
sze a hugycsd zardizmait, mintha a vizeletét akarngd visszatartani, majd
fazitson.

Ha a fenti gyakorlat j6l megy, végezze el a kivetkezd gyakorlatsort

» Elhelyezkedés: Fekiidjon a hatan, térdeit hajlitsa be, tenyereit helyezze
a has alsé részére,

* A gyakorlat elvégzése: derekat simitsa le a foldre medencebillentéssel,
hlzza Ossze a végbélzard és a hlgycesd zardizmait, mindekdzben dereka-
val folyamatosan érintse a talajt, majd lazitson.

A kezével ellendrizheti az alsé hasizom feszlilésének mértékét. Az izomdsz-
szehlzodast tartsa meg folyamatosan 3-t6l 10 masodpercig. Lélegzetvételkor
lazitsa el a zardizmokat. Ezt kdvetéen gyors dsszehuzodasokkal és lazitdssal
mozgassa a medencefendk izmait egy perces intervallumokban. A gyakorlatot
ismételje meg 10-szer.
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miikodésétdl. Ha jél végzi a gyakorlatot, akkor a pénisze megmozdul kicsit
felfelé.

€ Gyakorlat haton fekve

¢ Elhelyezkedés: Fekiidjon a hatan,
térdeit hajlitsa be, tenyereit helyezze
a has also részére.

* A gyakoriat elvégzése: Levegd
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¢ Elhelyezkedés: Fekiidjtn a hatan, térdeit hajlitsa be, tenyereit helyezze
a has also részére.

* A gyakorlat elvégzése: derekat simitsa le a féldre medencebilleniéssel,
hiizza 6ssze a végbélzard és a hugycsd zardizmait, mindekdzben derekd-
val folyamatosan érintse a talajt, majd lazitson.

A kezével ellendrizheti az alsd hasizom feszililésének mértékét. Az izombsz-
szehlizédést tartsa meg folyamatosan 3-t6l 10 masodpercig. Lélegzetvételkor
lazitsa el a zardizmokat. Ezt kévetden gyors dsszehlizédasokkal és lazitdssal
mozgassa a medencefenék izmait egy perces intervallumokban. A gyakorlatot
ismételie meg 10-szer.



ayakoriat
a mede

Elhelyezkedés: Fekiidjon a hatara,

térdeit hajlitsa be: karjait helyezze

a teste melle.

A gyakorlat elvégzése: A gyakorlat

elvégzése: Levegd kifljasakor hizza &ssze a véghél és hlgycsd zaroiz-
mait, majd enyhén emelje meg medencéjét. Az izom-dsszehlizodast tartsa
folyarmatosan a-t¢l 10 masodpercig. Lélegzetvételkor medencéjét lassan
helyezze vissza a talajra és lazitsa el medence zardizmait. A gyakorlatot

ismételje meg i el

Elhelyezkedés: Fek(djon a hasara,

karjait hajlitsa be €s kezelt tegye

a homloka alé, 1abait kis tavolsaghan |

egymastol, egyenesen helyezze el.

A gyakorlat elvégzése: Kilégzes-

kor egyenesitse ki derekdt, gerincet, s kozben huzza bssze a végbélnyi-
las és hugyesd zardizmait, majd ezt tartsa 3-10 masodpercig. Lélegzet-
vételkor lazitsa e @ medence izomzatat, majd gyors ¢sszehlzédasokkal
és lazitassal mozgassa a medence zéréizmait egy perces intervallumok-
ban. A gyakorlatot ismételje meg 10-szer.

16

Elhelyezkedés: Helyezkedjen el,

Kariait vallszélességben, térdett

a csipé szélességeben helyezze el,

Hilkiahion a hat 88 fej vonala marad-

jon egyenes.

A gyakoriat elvégzése: Kilégzeskor hlzza dssze a végbél és a hlgy-
cs zardizmait, €5 tartsa 3-10 masodpercig. Lélegzetvételkor lazitsa el az
izmokat. Ezt kovetden gyors Gsszehuzodasokkal és lazitassal mozgassa a
medencéje izmait egy perces intervallumokban. A gyakerlatot ismételje

meg 10-szer.




€ Guggolas s

* Elhelyezkedés: Labait a medence vonalaban,
egyenesen helyezze el, csipbszéles terpeszben
alljon.

* A gyakorlat elvégzése: Kilégzés kézben hizza
dssze zardizmait és hajlitsa a térdeit. Lélegzetve-
tellel lazitsa el izmait és térjen vissza eredeti po-
ziciojdba. A gyakorlatot ismételje meg 10-szer.
A Kiinduld testhelyzetbe visszatérve lazitson.
A gyakorlatot ismételje meg 10-szer.

Edzésterv:

e A zaroizmok Osszehlizdsanak idejét novelje fokozatosan, egyre
hosszabb ideig tartsa dsszehtzva.
A sorozatok ismétlése 5-t61 20-ig.
Novelje az elvégzett sorozatok szamat.
Soha ne tartsa vissza a levegét, folyamatosan probaljon lelegeznil
Valtoztasson poziciot tréning kbzben. Eleinte az izom szempontjabol
tehermentesitett helyzetekben (fekvésekben, térdelétdmaszban)
gyakoroljon, majd késébb figgdleges helyzetekben (Ulésben, alias-
ban) is probaljon gyakorlatot végezni.

Eredmeény:
* Erdsebb medencefenék izmok, vizeletszivargas cstkkenése.

Védoeszkoz férfiaknak
vizeletszivargas esetén

Tudjon meg tébbet: kontinencia.hu



