VjeZbe u odredenim prilikama
Napnite misi¢e dna zdjelice prije i za vrijeme
aktivnosti koje povecavaju tlak u trbuhu (kasalj,
kihanje, vikanje, saginjanje i ustajanje sa stolca).
Tijekom hodanja

PokuSajte napinjati i podizati prema gore misice
dna zdjelice dok hodate.

Nakon mokrenja

Nakon mokrenja pokuSajte snazno napeti
misice dna zdjelice kako biste ispustili viSak
urina iz uretre i izbjegli kapanje urina.

Nakon praZnjenja crijeva

Nakon praznjenja crijeva stisnite analni sfinkter
prije nego obriSete straznjicu (pomaze da se
zaostala stolica vrati natrag u rektum).

Tijekom spolnog odnosa

PokuSavajte napinjati misice dna zdjelice

tijekom spolnog odnosa (poboljsava vase
zadovoljstvo i zadovoljstvo vase partnerice).

KBC SESTRE MILOSRDNICE
Klinika za urologiju

Provodite vjeZbe miSi¢a dna zdjelice
(Kegelove vjeZhe)

Ove upute su namijenjene muskarcima koje Zele nauciti vise o
viezbama misica dna zdjelice



Ovakve vjezbe su korisne nakon tretmana tumora
prostate ili povecane prostate, kod poteSkoca s
radom crijeva ili kod problema s postizanjem i
zadrzavanjem erekcije nakon tretmana tumora
prostate.

Vjezbe misica dna zdjelice mogu vam pomoci [ vazno
Je da ih radite ispravno.

PREPORUKE ZA VJEZBE MISICA DNA ZDJELICE
KOD MUSKARCA

U leZze¢em poloZaju

Legnite na leda savijenih koljena i lagano
odmaknutih nogu. Napnite miSi¢e zdjelice kao da
pokuSavate zadrzati vjetrove ili nekontrolirano
otjecanje mokrace. Drzite napete misie Sto jace
mozete. Normalno diSite i opustite ~ miSice
straznjice. Ujutro izvodite vjezbe tako da u tri‘serije
zadrzite napete miSi¢e po 10 sekundi, a izmedu se
odmarate 10 sekundi. Ponovite vjezbe navecer.

U sjede¢em poloZaju

Sjednite na stolac lagano odmaknutih nogu i
napnite misice zdjelice kao da pokusavate zadrzati
vjetrove ili nekontrolirano otjecanje mokrace.
Drzite napete misiCe Sto jace mozete. Normalno
diSite i opustite miSiCe straznjice. Ujutro izvodite
vjezbe tako da u tri serije zadrzite napete misice
po 10 sekundi, a izmedu se odmarate 10 sekundi.
Ponovite vjezbe navecer.

U stojecem poloZaju

Stanite razdvojenih nogu i napnite misice zdjelice
kao da pokuSavate zadrzati vjetrove li
nekontrolirano otjecanje mokrace. Drzite napete
misice Sto jaCe mozete. Normalno diSite i opustite
misice straznjice. Ujutro izvodite vjezbe tako da u
tri serije zadrzite napete misSice po 10 sekundi, a
izmedu se odmarate 10 sekundi. Ponovite vjezbe
navecer.




