MACEDONIAN

BEXBU 3A MYCKYIUTE
BO AOJTHUOT OEN HA

KAPJTIMLATA 3A XEHU

[onHuoT gen Ha KapnuuaTa € COMMHET Of CNoeBu o4 MYCKYni i o Opyru TKnBa. Twve cnoeswm ce pacTerHyeaat Kako
Nynka of onaiukaTta oa3aaun, Ao CpaMHaTa KOCKa oAdcrnpeaun.

MyckynuTe BO AOMHUOT AN Ha kapnuuaTa Kaj XXeHuTe rm npukpenyBaaT MOYHUOT Meyp, yTpobaTa (MaTkaTta) u
nebenoTo LpeBo (13BUTKAHMOT Aen). Mo4oBOZOT (MpeaHNOT OTBOP), BarkHaTta v 3a4HUOT OTBOP MUHYBAaT HI13
MYCKy1Te BO AHOTO Ha Kapnuuara. MyckynuTe BO JONHWOT JeN Ha KapnuuaTa nomaraart a ru KoHTponvpare
BaLLMOT MOYEH Meyp 1 0ebenoTo upeBo. Tue UCTO Taka ja noMaraat M cekcyanHata dyHkumja. MHory e BaxHoO

MYCKyInuTe BO AOJTHUOT e Ha Kapnuuata Aa rm oApxXKyeBaTe CUITHU.
rnaBsHUOT Aen Ha Ae6enoTo Lpeso

CpaMHa KocKka
onaiwlka

YKeHute Ha cuTe BO3pacTu TpeGa Aa umaat CUNHKU MYCKYNnn BO AONHWOT AEN Ha KapnuuaTa.

MycxynMTe BO OOJIHUOT Aen Ha Kapnuuata MoXxe Aa ocnabar nopaau:

= HEKOpUCTEH:E Ha TUe MyCKymK;

m  OpEMEHOCT 1 NopoAayBatE;

= 3anek;

= peKyMepHa TenecHa TeXWHa;

= KpeBaHE TEXOK TOBAp;

= Kalnuua WTo Tpae A0Mro BpeMe (Kako LUTO Ce nylayka Kawunmua, 6poHxuTiC unm actmay; v
= CTapeete.

YKeHuTe LITO He MOXAT [a ro KOHTPONMpPaaT MOYHMOT Meyp NpK Hanperarke — OHOCHO, LUTO HE CaKajki ucnylTaat
MOYKa Kora KallfiaaT, KMBaaT Un Kora Ce aKTUBHY — ke YTBpAAT feka Bex0uTe 3a MyckynuTe BO AONHUOT AeN Ha
kapnuuaTa MOXe Aa MM NOMOTHaT fja ro HaaMUHaT Toj Npobnem.

Kaj BpemeHm xeHu, BexbuUTe 3a MycKynuTe BO JOHWOT AN Ha KapnuuaTa ke My MOMOrHaT Ha TefoTo MOfIecHo Aa ja
nogHece ce noronemarta TexuHa Ha 6e6eto. Ako umarte 3gpasw 1 4OBpo M3BexbaHM Myckynu npes Aa ce nopoauTe,
Tne nobp3o Ke 3akpenHat nocne nopoayBarETO.

Otkako ke ce nopoaute, Tpeba Aa NoYHeTE CO BEXOM 3a MyCKynuTe BO JOMHMOT AN Ha Kapnuvuara KoKy LWTo e
MOXHO nockopo. Cekorall HacTojyBajTe 4a rv ,CTUCHETE" MyCKynuTe BO AOMHMOT AEN Ha Kapnuuara (CTerHere rm
W 3a4pKeTe M CTerHaTu) cekojnat npes Aa ce Hakalnarte, fa KuBHeTe unu Aa ro kpeHete Bebeto. Toa ce Buka aa
CTEeKHeTe ,HaBuka“.
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Kako LUTO JeHuTe cTapeat, HUBHUTE MYCKYMi BO JONHUOT AEN Ha Kapnuuata Tpeba Aa ocTaHaT CUMHM 3aToa LTo
XOPMOHaTHWTE MPOMEHY LUTO HAcTanyBaaT focrie MeHomnay3aTa MOXe Ja BnvjaaT BP3 KOHTPONMPaHETO Ha MOYHUOT
meyp. Mokpaj Toa, MycKynuTe BO AOMHWOT eN Ha kapnuuaTta ce MeHyBaaT 1 Moxe fa ocrnabart. MnaHoT 3a Bexbare
Ha MyCKynuTe BO [IOfHWOT €N Ha kapnvuaTta MoXe Aa MOMOTHe fia ce ybriaxaT nocreamumTe of MeHoraysata Bp3
MYCKyTUTE LUTO ro NPUKpenyBaaT AONHUOT en Ha KapruuaTta 1 Bp3 KOHTPONMPaHETO Ha MOYHMOT Meyp.

Bexbure 3a MYCKynuTe BO JONHUOT e Ha KapnuuaTta UCTO Taka MOXe [ia UM KOPUCTAaT N Ha XEeHUTE LITO NoYecTo
nmaat UTHa n0Tpe6a Aa oaaTt no mana Hyxaa (I.UTO Ce HapeKyBa cnaba KOHTpONa Haa MOYHMOT MEYpP BO UTEH cnyqaj).

anOTO HELITO LTO TpeGa [a ro HanpaesuTte € Aa yTBpauTe Kou MyCKyIin Tpe6a Aa v sexbare.

CepHete unu nerHeTe v onabaeeTe 1 Myckynute Bo begpata, 6yToBUTE M CTOMAKOT.

2. CTuCHETe ro MyCKyHWUOT MPCTEH OKOJTy 3a[HMOT OTBOP Kako [a ce 0buayBaTe Ja CpeynTe UcTyLuTare Ha
racosy. [MoToa ona6aseTe ro Toj Myckyn. CTUCHeTe ro 1 onabaseTe ro HEKONKY naTu ce Aofeka aa buaeTte
CUrYPHI [ieKa CTe M1 Halure BUCTUHCKUTE Myckynu. OBuaeTe ce fa He rv cterate GyToBuTe.

3. Kora ogute Bo Kno3eToT 3a Aa ro UCnpasH1Te MOYHIOT Meyp, 0B1aEeTe ce a ro conpeTe MNasoT 0 MOYKa,
a roToa Aa npogomkuTe. HanpaseTe ro Toa 3a 1a Jo3HaeTe Kou Ce BUCTUHCKUTE MYCKYNW WTO Tpeba fa mm
KOPUCTUTE — HO CaMO eHaLL HeaenHo. BalumoT MoyeH Meyp MoXe Hema [ia Ce NpasHi Kako LTo Tpeba ako
ro conupare v NpoAOXyBaTe MNasoT NoYecTo of Toa.

Ako He noYyBCTBYBaTE jaCHO ,CTerame 1 Noaurare” Ha MyCcKynuTe Bo JOMHUOT e Ha KapnuuaTta, Unu ako He
MOXeTe Aa ro 3abaBuTe MIasoT MOYKa KaKo LUTO € OMMLLAHO BO Touka 3, nobapajTe MOMOLL Of BaLIWOT nekap,
(h13noTepanesT, Unu of MeauLMHCKaTa CecTpa 3a NoMoLL Npu Npobnemu co KOHTPONMPaHETO Ha BPLUEHETO
Hyxgaa. Tre ke BY MOMOTHAT 4a NOCTUTHETE CNPaBHO paboTerse Ha MycKynuTe BO AONHWUOT AN Ha kapnuuaTa.

YKeHuTe co MHory cnabu Myckynu BO JOMHUOT [ien Ha kapfinuaTa MoXe Aa umMaat KOpUCT o BexDUTe 3a MyckynuTe
BO [IONIHWOT fieN Ha kapruuara.

Cera Kora MoxeTe fa NOYyBCTBYBaTe Kako BU paboTaT MycKynuTe, MoXeTe:

= [laru cTerate v BOBfEKYBaTe MYCKyIMTe OKOMNY 3aHUOT OTBOP M BarMHata Bo UCTO BpeMe. KpeHeTe
HAIOPE ogHatpe. bu Tpebano ga novyscTByBate ,nogurame’ cekorail Kora Ke r CTerHeTe MycKynuTe BO
AONHUOT fen Ha kapnuuata. ObuaeTe ce fa mm ApxuTe UBPCTO CTerHaTti goaeka aa usbpoute ao 8. Motoa
onabaseTe rv n otnywTeTe ce. Tpeba fa umate jacHO YyBCTBO Ha ,0nabaByBare”.

= [loBTOpETE r0 ,CTErakeTo U NoauraweTo” 1 onabaeyBareTo. Hajoobpo e fga ogmopuTe okory 8 cekyHam
Mery CeKoe noaurare Ha Myckynure. AKO He MOXeTe Aia M3apxuTe 4o 8, u3ppxeTe TONKY JONTO KOMKY LWTO
MOXETe.

= [loBTOpETE ro TaKBOTO ,CTErake U nogurare” TONKy naTh KoMKy LUTO MOXeTe, HO HajMHory Ao 8 unu go 12
cTerama.

=  OBupeTe ce fa HanpaswTe Tpy cepum o o 8 4o 12 cTerarba, Co OAMOpar-e Mery Cekoja cepuja.
= [lpaBeTe ro LenuoT nnaH 3a Bexbarbe (Tpu cepum oa no 8 0o 12 cTerarba) CeKoj AeH A0AEKA NEXMTE,
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ceguTte unum ctounte.

[Nopeka ru npasurte BexOuTe 3a MyCKynuTe BO AONHWUOT Aes Ha Kapnuuata:

= POJOMKETE HOPMArHO [a AnLeTe;
= CaMO cTerajTe 1 nogurajTe;

=  HEMOJTE ga rv cterate 6yToBuTe; 1
= apxete v 6egpaTa onabaeeHm.

W3BEAYBAJTE ' BEXXBUTE 3A MYCKYNUTE BO AONHMUOT AEN HA KAPJIULIATA KAKO
LITO TPEBA

Mopo6po noman 6poj LUBPCTM CTerara OAKONKy noronem 6poj manoayLwHu cTerakbal AKo He CTe CUTYpHM aeka
£06po ro u3Beaysate CTerakbeTo, UNK ako He 3abenexuTe NPOMeHM BO 3HaLMTe OTKako ke U3MuHaT 3 MeceLm,
nobapajTe NOMOLL OA BALLMOT fiekap, 04 huU3noTepanesT U Of MeauLMHCKaTa cecTpa 3a NoMOLL Npu Npobremu co
KOHTPOMNMParETO Ha BPLUEHETO HYXAa.

OTkaKo ke i HayuuTe BexOUTe 3a CTerare Ha MyCKynnTe BO JOMHUOT AEN Ha kapnuuara, Tpeba aa rv npasuTe 4ecTo.
Hajnobpo e aa rv npasuTe cekoj AeH. Ha cekoja cepuja cTeratba Ha MyckynuTe Tpeba LIeNoCHO fa v Ce NOCBeTUTE.
OppegneTe c1 pegoBHO BpeMe BO KOe ke i npaBuTe BeXOUTE 3a MyckynuTe BO JOMHUOT Aen Ha kapnuuata. Toa Bpeme
MOXe [a brae oTkako cTe Bune no Hyxaa, JOAeka NUEeTe Nujarok, Uk JOAEKa NEXNUTE B KPEBET.

D,per pa6ow| LITO MOXeTe Aa r'm ctopuTe 3a Aa UM NOMOrHeTe Ha MyCKyJiuTe BO AOJTHUOT AeJ1 Ha Kapnuuarta:

=  CrekHeTe ,HaBMKa“ — TOA 3HAUM cexorall a ce obuayeaTe Aa v ,CTUCHETE" MyCKyNUTE BO JOMHWUOT AeN Ha
BalLaTa kapnuua (Co cTerare v 3aapXyBatbe) Npe Aa Ce HakalunaTe, Ja KUBHETE Ui 1a KPEHETE HeLUTO.

m  [ELKM TOBapM KpeBajTe CO NOMOLL Ha Apyrv nuua.

=  JageTe 0BOLje W 3eneHYyK U nujTe of 6 40 8 Yallm Boaa CeKoj AeH.
= HewmojTe fa ce HanperaTe JoAeka BpLUMTE roneMa Hyxaa.

- PacnpaLuajTe ce Kaj BaLLMOT NeKkap 3a aneprvljaTa Ha NoneH, 3a actMata unmn 3a 6p0HXI/1TI/ICOT 3afarun
HamarnnTe KMBakeTo N KalllakheTo.

= OppxyBajTe ja BallaTa TeNecHa TeXxMHa BO HOPMaHUTE pamkil 3a BallaTa BUCKHa W BO3pACT.

AKo He npesemeTe HULITO, NPOBNEMOT HEMa Aa ce pelwn cam og cebe.
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Cekoj npolriem co KOHTPONMPaHETO HA MOYHMOT Meyp Ui Ha [eGenoTo LpeBo, 6e3 ornef Ha Toa Konky e Man, Tpeba fa
ce ucnuTa. Peunci cekoralll MOXe Jia ce HanpaBu HELLTO 3a fia ce nofoGpu coctojoara.

JaBeTe ce Kaj cTpyyHuTe coBeTHUUM (Expert Advisors) Ha HauuoHanHata TenedgoHcka nuHWja 3a nomoLL npu
npobnemu Co KOHTPONMPaHETO Ha BPLLEHETO HYX/a 3a Aa fobuete becnnaThu:

= UHOopMaLmK;
= COBETU; U
= MH(OPMATUBHM JIUCTOBY.

Ha BECITATHAOT TENE®OH* 1800 33 00 66 (oa 8 4. npeTnnagHe Ao 8 4. nonnagHe of NoHeAEeNHVK 40 NETOK), Uin
[NoceTeTe ro cnefHOTO MECTO Ha UHTepHET: www. bladderbowel.gov.au

* MoeuumTe 0f MOGUHYM TENEOHM Ce HannakaaT Crnopes BaXeuKuTe Tapudu.
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