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Temat fizjoterapii dna miednicy u mezczyzn niestety nadal budzi powszechne
zawstydzenie. Faktem jest to, ze panowie niechetnie chcg skorzystaé z
fachowej pomocy. Dopiero gdy cata sytuacja staje sie coraz bardziej uciazliwa
dla pacjenta, przychodzi czas do dyskusji, diagnostyki i odpowiedniego
leczenia. Obecny postep w medycynie, badania naukowe, wiele odkryé
w poszczeg6lnych dziedzinach pokazuje, ze ma to ogromny przetom w leczeniu réznego
rodzaju choréb urologicznych, onkologicznych jak i powrotu do zdrowia po zabiegach

chirurgicznych.

Miesnie Kegla, o co chodzi?

Miednie dna miednicy to grupa miesni obejmujacych obszar od kosci krzyzowej az do kosci
tonowej. W sktad tej grupy wchodzg migdzy innymi migsnie zwane miesniami Kegla. MigSnie petnig
istotng funkcje w codziennym funkcjonowaniu organizmu. Odpowiadajg za utrzymanie narzadéw
miednicy, w tym pecherza moczowego i prostaty u mezczyzn. Poprzez odpowiednig kontrole
miesni dna miednicy, mezczyzni moga wptywac na funkcje uktadu moczowego, zapobiegajac
problemom z nietrzymaniem moczu oraz poprawiajac swojg sprawnosc¢ seksualng.

Regularna, Swiadoma praktyka ¢wiczen Kegla moze prowadzi¢é do zwiekszenia sity
i wytrzymatosci miesni dna miednicy, co ma istotne znaczenie dla utrzymania ogélnego zdrowia

fizycznego jak i psychologicznego u mezczyzn.



Z jakimi problemami moze zgtosi¢ sie mezczyzna do fizjoterapeuty urologicznego:

nietrzymanie moczu pecherz przygotowanie
(wysitkowe nietrzymanie nadreaktywny pacjenta do
moczu, nietrzymanie (czeste oddawanie prostatektomii
mOCzu z parciem naglacym, moczu) radykalnej lub
nietrzymanie moczu z czesSciowej

przepetnienia pecherza)

Pierwsza wizyta u fizjoterapeuty urologicznego

Podczas pierwszego spotkania fizjoterapeuta zbiera dokfadny wywiad, dotyczacy zdrowia
pacjenta. Warto wzig¢ wtedy ze sobg cafg dokumentacje medyczng, ktéra zostanie wnikliwie
przeanalizowana. Podczas badania zostang ocenione: miesnie brzucha (powtoki brzuszne), praca
dna miednicy - jesli pacjent wyrazi zgode, fizjoterapeuta moze wykona¢ badanie per rectum,
badanie USG, ktére pozwoli na ocene $cian pecherza moczowego oraz jego pojemnosci, ocena
postawy ciata i praca przepony oddechowej. Po zebraniu catego wywiadu fizjoterapeuta dobiera

metode leczenia i planuje terapie.

Pierwszy krok czyli co i jak éwiczy¢

Bardzo czesto pacjenci pytaja mnie: Jak napig¢ dno miednicy? Nie wiem, nie potrafie,

o co chodzi? Jak mam oddychac? Co wtasciwie robic?

Cwiczenia te nie sg prostymi ¢wiczeniami, nie zawsze udaje sie pacjentowi idealnie za
pierwszym razem wykonac wszystko poprawnie. Okazac sie moze, ze proste, nieskomplikowane
¢wiczenia beda sprawialy trudnos¢ w wykonywanym treningu co powodowac bedzie frustradje.
Co wspdlnego ma ze sobg ziarenko grochu, ryzu czy orzeszek - na przyktad w karmelu?
Na poczatku wydawac sie nam moze to $mieszne czy krepujgce ale w treningu dna miednicy
u mezczyzn jest bardzo pomocne. Dzieki temu nazewnictwu osoba ¢wiczaca jest w stanie
wyobrazi¢ sobie juz teraz swojego orzeszka, ryz czy ziarenko grochu i zacza¢ swoj indywidualny

trening miesni dna miednicy.



~ Pamietaj!

Przyjmijmy, ze podczas ¢wiczen bedzie to “orzeszek w karmelu”, kolejna wazna rzecz - gdzie
ten orzeszek w karmelu ma by¢? Pacjent wyobraza sobie, ze swoim odbytem chce wciggnac
orzeszka. Nigdy podczas treningu dna miednicy nie zaciskamy posladkéw. Dlaczego? Poniewaz

wtedy nie nastapi aktywizacja miesni poszczegolnych warstw dna miednicy a to bardzo wazne.

1. Swiadomos¢:

Siad na krzesle, nogi w rozkroku na szerokos¢ bioder,
stopy swobodnie oparte o podtoze, rece pod guzy
kulszowe (pod posladki). Rozluznij sie, weZ spokojny
gteboki wdech, nastepnie na wydechu napnij dno

miednicy (orzeszek w karmelu).

Czas skurczu: 1 sekunda, czas przerwy: 1 sekunda.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen migsni dna miednicy zacznij od chwili skupienia i Swiadomosci
swojego ciata: ¢wicze tu i teraz. Znajdz spokojne miejsce, gdzie mozesz skoncentrowac sie na

wykonywanych ¢wiczeniach.

Wybierz pozycje wygodng dla ciebie - to moze by¢ lezenie na plecach, siedzenie lub stanie.
Sprawdz, czy twéj kregostup jest prosty, a ciato zrelaksowane.

Skup sie na miesniach dna miednicy i delikatnym napieciu ich od srodka ciata (orzeszek
w karmelu). Unikaj napiecia innych grup miesni (Sci$nieta pies¢, napiete posladki).

Sprébuj utrzymac napiecie miesni dna miednicy przez 2 - 3 sekundy. Staraj sie nie zatrzymywac

oddechu - oddychaj réwnomiernie, spokojnie i zawsze z zamknietymi ustami.
Gdy poczujesz zmeczenie rozluznij miesnie, dajgc im odpocza¢ przez chwile.

Powtérz napinanie migsni dna miednicy od 8 do 10 powtérzen.



2. Swiadomos¢:
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Poczatkowo mozesz zacza¢ od mniejszej liczby powtdérzen, a nastepnie stopniowo 5 h
je zwieksza¢. Cwicz regularnie, najlepiej kilka razy dziennie. Systematyczno$¢ jest
kluczowa w budowaniu sity i wytrzymatosci migsni dna miednicy.

Wprowadzaj ¢wiczenia miesni dna miednicy do réznych sytuacji, takich jak siedzenie,

chodzenie, podczas aktywnosci fizycznej, jazdy samochodem czy ogladania telewizji.

4. Koci grzbiet

Klek podparty, nogi w rozkroku na szerokos¢ bioder. Spokojny oddech, wciskanie orzeszka na

wydechu. Wersja trudniejsza: Na wdechu miednica (posladki) wypieta, na wydechu miednica

schowana.
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Kazdy przypadek, kazdy pacjent jest inny, potrzebny jest czas, aby efekty treningu byty
wyraznie zauwazalne. Brak aktywizacji dna miednicy czy brak odczu¢ podczas ¢wiczen

powinny by¢ skonsultowane z lekarzem specjalistg w celu szerszej diagnostyki.



Zapobieganie nietrzymaniu
moczu: wzmacnianie miesni dna
miednicy poprzez ¢wiczenia Kegla
moze skutecznie zapobiegac
problemom z nietrzymaniem moczu,

szczegblnie w pozniejszym wieku.

Wspieranie funkcji seksualnych:
wytrzymate i elastyczne miesnie
dna miednicy moga przyczynic sie
do poprawy funkgji seksualnych,

w tym lepszej erekgdji i kontroli
ejakulagji.

Lepsza ré6wnowaga i postawa
ciata: miesnie dna miednicy

wspierajg stabilnos¢ miednicy, co
przektada sie na lepszg postawe

ciafa i rwnowage.

Zdrowy tryb zycia:
wprowadzanie ¢wiczen Kegla

do codziennej rutyny wspiera
zdrowy tryb zycia, podkreslajac
role dbatosci o zdrowie mieéni dna
miednicy.

Korzysci zdrowotne z ¢éwiczen Kegla dla mezczyzn:

Poprawa kontroli pecherza:
¢wiczenia pomagaja w lepszej
kontroli nad pecherzem moczowym,
co jest istotne dla utrzymania
zdrowego uktadu moczowego.

Redukcja ryzyka prostaty:
regularne ¢wiczenia Kegla, poprzez
poprawe krazenia krwi

w okolicy prostaty, moga pomoc

w zmniejszeniu ryzyka réznych

problemdéw z prostata.

Poprawa ogélnej wydolnosci
fizycznej: cwiczenia Kegla s
integralng czescig treningu
migSniowego, Co przyczynia sie
do ogdélnej wydolnoéci fizycznej
organizmu.

Lepsze samopoczucie psychiczne:
¢wiczenia mogg przyczynic sie

do lepszego samopoczucia
psychicznego poprzez zwiekszenie
Swiadomosci ciata i réwnowagi

miedzy ciatem a umystem.



Rola miesni dna miednicy w kontroli pecherza:

Mie$nie dna miednicy odgrywajg kluczowg role w utrzymaniu kontroli nad pecherzem
moczowym. Poprzez ich wzmocnienie mozna poprawi¢ zdolnos¢ kontrolowania wydalania

moczu i zapobiegac przypadkom nietrzymania moczu.

Znaczenie aktywnosci fizycznej:

Regularna aktywnosc fizyczna, w tym ¢wiczenia ogélnokondycyjne i trening sitowy, wspomagaja
0gdIng wydolnoé¢ mieéniowa, w tym mieénie dna miednicy. Cwiczenia aerobowe, takie jak jazda
na rowerze czy marsz, moga przyczynic sie do lepszego krgzenia krwi w okolicy miednicy, co jest

korzystne dla zdrowia uktadu moczowego.

Zdrowa Dieta i Ptyny:

Spozywanie zdrowej, zréwnowazonej diety bogatej w warzywa, owoce, petnoziarniste produkty
zbozowe i biatko moze wspierac¢ zdrowie mie$ni dna miednicy poprzez dostarczanie niezbednych
sktadnikéw odzywczych. Spozywanie odpowiedniej ilosci ptyndw, szczegdlnie wody z dodatkiem
owocdéw, pomaga utrzymac odpowiednie nawodnienie, co moze mie¢ pozytywny wplyw na

funkcjonowanie uktadu moczowego.

Czynniki ryzyka:

Unikanie palenia tytoniu i nadmiernego spozycia alkoholu moze wspomaga¢ zdrowe dno
miednicy, poniewaz oba te czynniki moga negatywnie wplywac na funkcjonowanie uktadu
moczowego. Regularne unikanie nadmiernego stresu i praktykowanie technik relaksacyjnych
moze réwniez by¢ korzystne dla zdrowia miesni dna miednicy, poniewaz stres moze prowadzi¢

do napiecia miesniowego, w tym w obszarze miednicy.

Podsumowuj3ac

Korzysci zdrowotne wynikajgce z praktykowania ¢wiczen Kegla, ¢wiczert migsni dna miednicy
sg liczne i wplywaja na rézne aspekty zdrowia fizycznego, emocjonalnego i seksualnego
mezczyzn. Regularnos¢ i systematycznos¢ w ich wykonywaniu sg kluczowe dla osiggniecia

optymalnych rezultatow.
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Sie¢ sklepdw medycznych Med4Me oferuje szeroki asortyment wyrobdw ortopedycznych,
Srodkow chtonnych, artykutow dla Amazonek i innych. W kazdej z naszych placéwek znajdziecie
Panstwo, oprocz wysokiej jakosci wyrobdw medycznych, profesjonalne wsparcie i zrozumienie.
Med4Me jest szczegodlnie dedykowane stomikom! Jestes stomikiem - przyjdz do nas,

a przekonasz sie, ze dzieki wtasciwemu doborowi sprzetu stomijnego, ktérego szeroki wybor
wszystkich marek oferujemy, bedziesz cieszy¢ sie kazda chwila zycia!
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peten asortyment szeroki wybor marek obecnych wsparcie profesjonalnego mozliwo$¢ odbioru

stomijny dajacy pewnos$¢ na polskim rynku dostawcow sprzetu personelu podczas doboru na miejscu w sieci naszych
kompleksowego stomijnego z mozliwoscig doboru sprzetu stomijnego sklepdw lub bezptatng dostawe

zaopatrzenia kazdego réznego sprzetu w ramach przesytka kurierska
rodzaju stomii jednego zlecenia na wskazany adres
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