HUNGARIAN

MEDENCEALAPIZOM-EDZES
NOK SZAMARA

A medencealap izom- és mas szdvetrétegekbdl all. Ezek a rétegek, mint egy fliggdagy huzédnak a
hatulso farokcsonttél az elilsé szeméremcsontig.

A n6é medencealapizmai a hugyhdlyagjat, méhét és vastagbelét tamasztjak ala. A hugyvezeték, a vagina
és a bélnyilas a medencealapizmokon keresztul megy at. A medencealapizmai segitik a vizelet- és
székletvisszatartasat. A szexualis miikddést is segitik. Nagyon fontos az, hogy a medencealapizmai
er6sek maradjanak.
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Akarmilyen koru is a n6, szikséges, hogy a medencealapizmai erések legyenek.

A medencealapizmok gyengulhetnek:

= hanem tartja az ember azokat aktivan;

= terhesség és szllés soran;

=  Székrekedeés esetén;

= tUlsUly esetén;

= nehéz emelésnél;

= ha a kohogés sokaig tart (mint a dohanyos kohogése, a horghurut vagy az asztma); vagy
= Oregedés soran.

Stresszes inkontinencias ndk — tehat azok, akik bepisiinek kohogés, tisszentés kdzben vagy
amikor aktivak — észreveszik majd, hogy a medencealapizom-edzes segit ennek a problémanak a
lekUzdésében.

A terhes asszonyok esetében a medencealapizom-edzés segit abban, hogy a testlk megbirkdzzon
a csecsemd novekvo sulyaval. Ha az izmok egészségesek és edzettek a sztilés el6tt, akkor azok
konnyebben gyogyulnak a szilés utan.

Szlilés utan minél elébb meg kell kezdeni a medencealapizom-edzést. Mindig prébalja “megmereviteni’
a medencealapizmait (szoritani és tartani) miel6tt kohog, tisszent. Ez azt jelenti, hogy rajott a “titkara”.
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Ahogy a nék oregednek, szlkseg van arra, hogy a medencealapizmok erések maradjanak, mivel

a kritikus kor utani hormonvaltozasok hatassal lehetnek a vizeletvisszatartasra. Ezenkivil a
medencealapizmok megvaltoznak és meg is gyengulhetnek. Egy medencealapizom-edzési terv segithet
csokkenteni a kritikus kornak a medencetamaszra és a vizeletvisszatartasra torténd hatasat.

A medencealapizom-edzés segithet azoknak a néknek is, akiknek gyakrabban sziikséges slrgdsen
pisilnitk. (vizelési kényszer)

El6szor is meg kell tudni, hogy melyik izmot kell edzenie.

1. Uljén vagy fekiidjon le ellazitott combokkal és fenékkel.

2. Szoritsa meg a bélnyilas korili izomgydr(t, 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
megfelelé izmokat. Ha lehet, ne szoritsa meg a fenekeét!

3. Amikor vécére megy vizelni, probalja megallitani a vizelet folyasat, aztan inditsa meg ujra.
Csinalja ezt azért, hogy megtudja, hogy melyik izmokat kell hasznalnia — de hetente csak
egyszer. Lehet, hogy a hugyhélyagja nem fog gy kidriteni, ahogy kellene, ha ennél gyakrabban
allitia meg és inditja meg a folyast.

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

Azoknak a n6knek, akiknek gyengék a medencealapizmai, hasznukra lehet a medencealapizom-edzés.

Most, hogy érzi, hogy miikédnek az izmok:

= Egyszerre szoritsa meg és hizza be a bélnyilasa és a vagina kériili izmokat! BELUL emelje
azokat fel! Minden alkalommal, amikor a medencealapizmait megszoritja, “emelést” kell
éreznie. Probalja er6sen és szorosan tartani azokat addig, amig 8-ig szamol. Most engedije el
azokat és lazitson. Hatarozottan ugy kell éreznie, hogy “ellazult.”

= |smételje meg “a szoritast és emelést” és lazitson el. Legjobb 8 masodpercet pihenni minden
izomemelés kozott. Ha nem tud kivarni 8 masodpercig, akkor varjon addig, ameddig tud.

= |smételje meg ezt a “szoritast és emelést” ahanyszor csak tudja, 8-12 szoritasig.
=  Probaljon harom 8-12 szoritassorozatot végezni, kozottuk pihenjen!
= Naponta végezze ezt az edzéstervet (harom 8-12 szoritassorozatot) fekve, Ulve vagy éllva.

'ﬂ'ﬂ"ﬁ‘ NATIONAL CONTINENCE HELPLINE 1800 330 066 | www.bladderbowel.gov.au | October 2010 Page 2



HUNGARIAN

MEDENCEALAPIZOM-EDZES
NOK SZAMARA

Mikozben medencealapizom-edzést végez:

= folytassa a Iélegzést;

= csak szoritsa és emelje;

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

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

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

A medencealapizmai segitésére a kovetkezdoket teheti még:

= Hasznalja a “triikkét” — probalja meg a medencealapizmait mindig “megmereviteni” (szoritani
és tartani) miel6tt kohog, tisszent vagy emel valamit.

= Massal egyltt 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 a
tusszentés és a kohogés csokkenjen.

= Tartsa sUlyat aranyosan magassaganak és koranak megfeleléen.

'H"ﬂ"ﬁ‘ NATIONAL CONTINENCE HELPLINE 1800 330 066 | www.bladderbowel.gov.au | October 2010 Page 3




HUNGARIAN

MEDENCEALAPIZOM-EDZES
NOK SZAMARA

Ha nem tesz semmit, nem fog elmlni. Es még rosszabb is lehet.

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

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

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

* A mobil telefonrdl torténd hivas az annak megfeleld dijba kerill.
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