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Jak odnalezé i poczu¢ miesnie Kegla:

* Powstrzymywanie moczu-
w trakcie mikcji, powstrzymac na chwile strumien moczu,
*  Wsuna¢ do pochwy dwa palce-
napia¢ miesnie jak przy powstrzymywaniu wyplywu moczu-
czujemy nacisk na palce,
« Stan w rozkroku, wyobraz sobie, ze dolna cze$¢ brzucha to winda, staramy sie zassac ,winde”
do wewnatrz brzucha.

» Stosowanie urzadzen specjalistycznych-
np.: stymulatory- biofeedbeck, sonda, trener pneumatyczny.

Jak éwiczy¢ miesnie Kegla:

Cwiczenia mie$ni Kegla wykonujemy na wydechu.
Cwiczenia mie$ni dna miednicy:

1. Stajemy w lekkim rozkroku, stopy na szeroko$¢ bioder, rownolegle,
ramiona swobodnie opuszczone, dlonie splecione na podbrzuszu.
Wdech nosem.

Na wydechu delikatnie przyciagamy pepek do kregostupa,

podciggamy dolne partie brzucha w gore,

zaciskamy okolice odbytu i cewki moczowej- trzymamy napiecie 4-6 sek.
Wdech z rozluznieniem mie$ni.

2. Pozycja jak wyzej. Na wydechu wciggamy pepek,
powoli uginamy i unosimy jedna noge w przéd. Na wdechu opuszczamy noge, rozluzniamy miesnie.

Cwiczenia w pozycji siedzacej:

3. Siadamy wygodnie, prostujemy plecy, $ciagamy lopatki,
stopy oparte o podloze w lekkim rozkroku.
Pochylamy sie do przodu opierajgc dlonie na udach. Z wydechem przyciagamy pepek do kregostupa,
podciggamy do gory dolne partie brzucha.
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Pozycja jak wyzej .
Przy wydechu - napinamy mie$nie wokot odbytu i cewki moczowej
Napiecie utrzymujemy ok 15 sek. Na wdechu rozluzniamy mie$nie.

Siadamy wygodnie, prostujemy nogi w kolanach, stopy skrzyzowane.
Przy wydechu naciskamy stopami na siebie, napinamy mie$nie nég.
Na wdechu rozluzniamy mie$nie.

Pozycja jak wyzej.

Przy wydechu mocno napinamy mie$nie brzucha,
unosimy nogi trzymamy w powietrzu 3-4 sek.

Przy wydechu opuszczamy nogi i rozluzniamy miesnie.

Cwiczenia w pozycjach niskich:

Lezenie na plecach, nogi ugiete, ramiona wzdluz tulowia.

Na wydechu wciggamy pepek. Przyciagamy nogi do klatki piersiowej, unosimy posladki nad podloze.

Lezenie na plecach, nogi ugiete, dlonie na karku.
Na wydechu unosimy glowe i ramiona nad podloze- laczymy prawe kolano- lewy lokiec.

. Klek prosty, dlonie na brzuchu kontroluja napiecie mie$ni.

Na wydechu odchylamy sie w tyl. Uwaga! Proste biodra- posladki napiete.
Cwiczenie jak wyzej, po odchyleniu skret tulowia w prawo i w lewo.

Siad kleczny, dlonie kladziemy na biodrach,
Na wydechu przejScie do kleku.

Lezenie na plecach, nogi ugiete stopy oparte o podloge.
Uniesienie bioder w gore, Sciggniecie posladkow-
utrzymac liczac do 10, rozluznic¢ i opuscic.

Lezenie na plecach, nogi ugiete stopy oparte o podloge, biodra uniesione,
miedzy kolanami mala poduszka lub kocyk.

Sciskamy posladki, uda i kolana- utrzymac 2-4 sek.,

rozluzni¢ mieénie i opusci¢ biodra powtoérzyé po 4-8 sek.

Siad na podlodze nogi proste w kolanach. Ramiona na wysokosci klatki
piersiowej, marsz na posladkach w przod i w tyl.

Siadamy na podlodze, nogi ugiete, stopy oparte na podtodze,
chwytamy dlonmi kolana od wewnatrz.

Na wydechu proba $cis$niecia kolan, dlonie oporuja ten ruch-
napiecie utrzymac 4-6 sek.
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