HUNGARIAN

MEDENCEALAP|ZOM-EDZES
FERFIAK SZAMARA

A medencealap izom- és mas szovetrétegekbdl all. Ezek a rétegek mint egy figgbagy huzodnak a
hatulso farokcsonttol az eliilsé szeméremcsontig.

A férfi medencealapizmai hugyhdlyagjat és vastagbelét tdmasztjak ala. A hugyvezeték és a bélnyilas a
medencealapizmokon keresztul megy at. A medencealapizmai segitik a vizelet- és székletvisszatartast.
A szexudlis miikddést is segitik. Nagyon fontos az, hogy a medencealapizmait erésitse.
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szeméremcsont

hugycs6

Akarmilyen koru is a férfi, sziikséges, hogy a medencealapizmai erdsek legyenek.

A medencealapizmok gyengulhetnek:

= hugyholyag- vagy bélprobémaval kapcsolatos operacioval;

=  Székrekedéssel;

= tulsuly esetében;

= nehéz emeléssel;

= haakohogeés sokaig tart (mint a dohanyos kohdgése, a horghurut vagy az asztma); vagy
= haazilletb nem egészséges.

Stresszes inkontinenciaban szenvedo férfiak — tehat azok, akik bepisiinek kohogés, tisszentés vagy
testmozgas kozben — észreveszik majd, hogy a medencealapizom-edzés segit ennek a problémanak a
lekUizdésében.

A medencealapizom-edzés hasznos lehet azoknak a férfiaknak a szamara is, akiknek gyakrabban
szlkséges sirgdsen vizelnilk. (vizelési kényszer)

Azoknak a férfiaknak, akiknek székletvisszatartasi problémajuk van, lehet, hogy segiti a
medencealapizom-edzés azt az izmot, amelyik a bélnyilast bezarja. Ez az izom a medencealapizmok
egyike.
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El6szor is meg kell tudni, hogy melyik izmot szUkséges edzenie.

1.

2.

Uljén vagy fekiidjon le ellazitott combokkal és fenékkel. Segithet, ha kézi tiikorrel figyeli a
medencealapizmait, ahogy azok felhizédnak.

Szoritsa meg a bélnyilas koruli izomgydrit, mintha gazt akarna visszatartani. Most lazitsa el ezt
az izmot. Szoritsa meg és lazitsa el egy parszor, amig biztos nem lesz abban, hogy megtalalta a
megfeleld izmokat. Ha lehet, ne szoritsa meg a fenekét!

Amikor vécére megy vizelni, prébalja megallitani a vizelet folyasat, aztan inditsa meg Ujra. Ezt
tegye azért, hogy megtudja, hogy melyik izmokat kell hasznalnia — de hetente csak egyszer.
Lehet, hogy a hugyhdlyagja nem fog ugy kiuriteni, ahogy kellene, ha ennél gyakrabban allitja
meg és inditja meg a folyast.

Ruha nélkul alljon oldalt egy tikor el6tt. Ahogy a medencealapizmait erésen felfelé hizza és
tartja, latja majd, hogy a a pénisze behuzddik és a herezacskoéja felemelkedik.

Ha nem érez a medencealapizmaiban izmaiban egy hatarozott “szoritast és emelkedést”, vagy ha nem
tudja lelassitani a 3. pontban emlitett vizeletfolyasat, vagy nem latja a herezacskojan és péniszén a 4.
pontban emlitett emelkedést, akkor kérjen segitséget orvosatdl, fizioterapeutajatdl vagy kontinencia
apolojatol. Ok segitenek majd Onnek abban, hogy jol mikédtesse a medencealapizmait. Azoknak a
férfiaknak, akiknek gyengék a medencealapizmai, hasznukra lehet a medencealapizom-edzés.

Most, hogy ugy érzi, hogy mikodnek az izmok:

Egyszerre szoritsa meg és huzza meg a hugyvezetéke és a bélnyilasa koruli izmokat! Belll
emelje azokat meg! “Emelést” kell éreznie, mindahanyszor megszoritja a medencealapizmait
megszoritja, “emelést” kell éreznie. Probalja erésen és szorosan tartani azokat, amig 8-ig
szamol. Most engedje ki azokat és lazitson el. Hatarozottan ugy kell éreznie, hogy “kilazult.”

Ismételje meg (a szoritast és emelést) és lazitson el. Legjobb 8 masodpercet pihenni minden
izomemelés kozott. Ha nem tud varni 8 masodpercig, akkor varjon addig, ameddig tud.

Ismételje meg ezt a “szoritast és emelést” ahanyszor csak tudja, 8-12 szoritasig.
Probaljon harom 8-12 szoritassorozatot végezni, kozottlk pihenjen!
Naponta végezze az edzéstervet (harom 8-12 szoritassorozatot) fekve, ulve vagy allva.
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Mikozben medencealapizom-edzést végez:

= folytassa a lélegzést;

=  csak szoritsa és emelje;

= NE feszitse meg a fenekét; és
= tartsa a combijait lazan.

Néhany szoritas jobb, mint sok lagymatag! Ha nem biztos benne, hogy jéI csinélja a szoritast, vagy ha
3 hénap utan nem volt tlnetvaltozas, akkor kérjen segitséget az orvosatdl, a fizioterapeutajatdl vagy a
kontinencia apolojatol.

Miutan megtanulta, hogy hogyan kell a medencealap izmait szoritani, akkor végezze el azokat.
Naponta a legjobb. Figyeljen oda minden szoritassorozatra. Rendszeres idépontban végezze a
medencealapizom szoritasat. Ez lehet azutan, hogy vécén volt, ivas kdzben vagy agyban fekvés
kozben.

A medencealapizmai segitésére a kovetkezoket teheti még:

= Massal egyutt emeljen nehezet.
= Egyen gyumolcsot és zoldséget és naponta igyon meg 6-8 pohar vizet.
= Ne er6lkodjon, amikor kakil.

= Kérdezze meg az orvosat a szénanathardl, asztmardl és horghurutrél annak érdekében, hogy
enyhuljon, a tusszentés és a kohogés csokkenjen.

= Tartsa sulyat ardnyban a magassaganak és koranak megfelelpen.
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Ha nem tesz semmit, nem fog elmdini. Es még rosszabb is lehet.

Minden vizelet- vagy székletvisszatartasi probléma, akarmilyen kicsi is, figyelmet igényel. Szinte mindig
lehet valami olyat csinalni, ami segit.

Hivja ingyen a Szaktanacsadokat az Orszagos Kontinencia Telefonos Segélyszolgalatnal:
= informacioért
=  tanacsert; és
= SzOr6lapokeért.
Az INGYENES TELEFONSZAMON *1800 33 00 66 (8 6ratol 22 draig hétfétél péntekig), vagy

keresse fel ezt a weboldalt: www.bladderbowel.gov.au

A Telefonos Segélyszolgalatot az Orszagos Kontinenciat Kezeld Stratégia alapjan a Szovetségi
Kormany finanszirozza és az Ausztral Kontinencia Alapitvany vezeti.

* A mobil telefonrél torténd hivas az annak megfeleld dijba keriil.
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