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Podeaua pelviana este ansamblul muschilor
care sustin organele abdomenului inferior:
organele genitale, vezica urinara si rectul. Daca
podeaua devine slaba, pot aparea scurgeri de
urind, control slab al defecatiei, durere pelviana
cronica sau prolaps (cand un organ intern nu se
tine bine pe loc).

De ce se slabeste?

Unele probleme neurologice pot altera podeaua
pelviana, provocand incontinenta. In concret

la barbati, acesti muschi se pot slabi dupa
interventii chirurgicale la prostata, din motive de
obezitate (in special abdominald) sau din cauza
unor exercitii in cadrul carora au facut multa
forta cu abdomenul (ridicarea de greutati).

Cum se recupereaza?

Exercitiile pentru a reabilita muschii pelvieni se
numesc musculatura exercitiile lui Kegel.

Aceste exercitii sunt recomandate pentru a
intari muschii podelei pelviene si pentru a ajuta
la imbunatatirea controlului vezicii urinare. La
barbati, de asemenea, aceste exercitii pot
imbunatati si problemele de disfunctie erectila.

Inainte de a se incepe efectuarea
exercitiilor trebuie sa se relaxeze abdomenul si
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diafragma cu exercitii respiratorii
suave.

In primul rand, pacientul trebuie s& identifice
si sa fie constient cu privire la contractia si
la relaxarea muschilor pelvieni. Pentru a face
acest lucru, poate incerca sa opreasca fluxul
de urina in timp ce urineaza: aceasta miscare
este cea pe care o folosesc muschii pelvieni.
In plus, trebuie ca in alte momente sa faca
exercitiile, dar fara a urina. Nu trebuie sa isi
incordeze abdomenul sau fesele si nici sa isi
retina respiratia.

Exercitiile lui Kegel

Lente: se contracta muschii si se numara pana
la 5, iar dupa aceea se relaxeaza si se numara
pana la 10. Aceasta secventa se repeta de 10
ori in fiecare sedinta (dimineata, dupa - amiaza
si seara).

Rapide: secventa este mai scurta. Muschii
se contracta si se relaxeaza doar timp de o
secunda.

Cu timpul trebuie sa se mareasca numarul de
contractii pe sedinta.

Ar fi bine ca pacientul sa se obisnuiasca sa
realizeze exercitiile la aceleasi ore, care sa

fie mai potrivite pentru el (dupa masa de la
pranz, atunci cand calatoreste cu mijloacele
de transport in comun, atunci cand calatoreste
cu masina daca nu conduce el, la semafoare,
in timp ce citeste, in timp ce se uita la televizor
sau vorbeste la telefon, atunci cand se afla

in fata calculatorului, de fiecare data cand
regiunea pelviana intra in contact cu apa etc.).
Nimeni nu ar observa ca le face si in cateva
saptamani s-ar simti mult mai bine.

Daca face eforturi, ridica greutati, sare, tuseste,
isi sufla nasul sau stranuta, este important ca
mai intai sa contracte acesti muschi. Poate face
acest lucru si dupa ce a urinat pentru a isi goli
complet vezica urinara.

Pentru a obtine si mentine beneficiile acestor
exercitii, realizati-le in mod continuu si integrati-
le In rutina dvs. zilnica.
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