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Medencefenéki tornagyakorlatok

NoOi paciensek szamara késziult
tajékoztato
. Mibdl all a medencefenék?
. Mire valok a medencefeneket alkot6 izmok?
. Miért baj, ha gyengék a medencefenéki izmok?
. Mi vezethet a gyengeségiikhoz?
. A medencefenéki tornagyakorlatok szerepe
. Hogyan végezziink medencefenéki
tornagyakorlatokat?
7. Mennyi id6 mulva érezhet6 a javulas?

Mibdl all a medencefenék?

A medencefenék egy vékony izomrostlemezbdl és hozza kapc-
s0l6do kotdszovetbdl all, amely a medence alatti teriileten bizto-
sit alatdmasztast a szeméremcsont ¢és keresztcsont vagy farokc-
sont kozott (1asd az alabbi abrat).

Mire valok a medencefenéki izmok?
* A medencefenék izmai tiisszentés, kohogés vagy
erékifejtés kozben Osszehuzodnak, igy segitenek az
akaratlan vizeletvesztés megeldzésében.

* A hasi szervek alatamasztasaként szolgalnak, féleg allas
kdzben.

* Megvédik a kismedencei szerveket a karos kiilsd beha-
tasoktol.

* A megfeleld élettani pozicioban tartjak a kismedencei
szerveket, mint példaul a hugyholyagot.

» Kontroll alatt tartjak a vizelet-, széklet- és bélgaziiritést.
* Jelentds a szerepiik a szexualis életben.

Ahhoz, hogy a medencefenéki izmok képesek legyenek ellatni a
feladatukat, jo tonustinak és edzettnek kell lenniiik a test tobbi
izmahoz hasonldan.
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Miért baj, ha gyengék a medencefenéki izmok?
A medencefenéki izmok gyengesége esetén a kovetkezd prob-
1émak 1éphetnek fel vagy sulyosbodhatnak:

e Terheléses (“stressz”) vizeletinkontinencia: Akaratlan vi-
zeletvesztés, mely erdkifejtésre, kohogésre, tlisszentésre
jelentkezik.

*  Késztetéses (“urge”) vizeletinkontinencia: Akaratlan vi-
zeletvesztés, mely hirtelen vizelési ingerek mellett jelent-
kezik.

* Kevert (“mixed”) tipust inkontinencia: Akaratlan vi-
zeletvesztés, mely fizikai erdkifejtés vagy erds késztetés,
hirtelen vizelési inger mellett jelentkezik.

* Kismedencei szervek siillyedése (prolapszusa): A hu-
gyhdlyag, a végbél vagy a méh hiivelybdl torténd
eléboltosulasa

* A hiively “lazasaganak” az érzete €s a szexualis érzékelés
csokkenése

Mi vezethet a medencefenéki izmok gyengeségéhez?
e Mint minden izom, a medencefenék izmai is rendszeres
edzésre szorulnak funkcidjuk megfeleld betdltéséhez.
A medencefenéki izmok egy életen at tartd, megfeleld
és rendszeres edzést igényelnek — €s nem csak gyerme-
kaldas el6tt vagy utan szorulnak tornaztatasra.

* Az izmok karosodhatnak varandossag alatt vagy sziilés
kozben is.

* A valtozo6 kor (menopauza) alatt atélt hormonalis valtoza-
sok is hozzajarulhatnak az izmok gyengiiléséhez, bar ez
még szakmai vitak targya.

¢ Az életkorral csokken6 izomtonus.

¢« o Az izmok karosodasa kronikus székrekedés, elhizas,
vagy kronikus tidobetegség miatti hosszas erélkodés
mellett.

A medencefenéki tornagyakorlatok szerepe

Az intenziv és rendszeres medencefenéki tornagyakorlatok a me-
dencefenék izmainak erdsitésében ¢€s ellazitdsaban is segitenek,
igy azok szilard felfiiggesztést tudnak biztositani hiperaktivitas
nélkiil. Ezen gyakorlatok mellett sok né jelentds javulast tapasz-
tal a terheléses vizeletinkontinenciat illetéen, ez pedig segithet a
miitét elkeriilésében vagy késleltetésében.

Hogyan végezziink medencefenéki tornagyakorlatokat?
Fontos, hogy helyes moédszert sajatitsunk el a medencefenéki
izmok edzésére, és javasolt id6rol idore ellendrizni, hogy tovab-
bra is helyesen végezziik dket. Orvosa / gyogytornasza ebben
segitséget nyujthat.

1. Helyezkedjen el kényelmesen fiiggdleges il helyzetben
széttett 1abakkal. Ha kényelmesebb, fekiidjon a hatara,
labait kissé ejtse szét. Ugyeljen az egyenletes 1égzésre,
hasat, labat és fenekét tartsa ellazitva!

2. Tegyen ugy, mintha a bélgazt és a vizeletet egyszerre
probalna visszatartani! Az izmok megfeszitésével és
emelésével a hiively és a végbélnyilas Osszehuzodasat
kell éreznie.

3. Az izommikddés megfigyelése hatékony modszer lehet

az Onellendérzésre. Fekiidjon az agyra és tegyen egy Kkis
tiikrot behajlitott, széttett labai kozé!
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A medencefenéki izmok megfeszitése (és ezzel a medence-
fenék megemelése) soran latnia kell, ahogy a hiively és a vég-
bél megemelkedik és befelé¢ htizodik.

Megjegyzés: Ha a hiively kitagulasat latja a gyakorlatok koz-
ben, akkor 6n a “felfelé huzas” helyett “lefelé nyom”, ami
pont ellentétes a medencefenék izmainak megszoritasaval.
Tovabba, ha vizelet szivarog vagy bélgaz tiriil a gyakorlatok
elvégzésekor, akkor On valdsziniileg szintén inkabb “lefelé
nyom”, és nem pedig “felfelé¢ huzza” medencefenéki izmait.

Lehet, hogy eleinte nem lesz képes azonnal jol megfesziteni
¢s ellazitani a medencefenéki izmokat. Ne adja fel! A gyakor-
latok elsajatitasahoz gyakorlasra és idore van sziikség.

Milyen gyakran sziikséges a gyakorlatok végzése?

Hasznaljon naplét, és abba jegyezze fel, hogy az elsé alkalom-
mal mire volt képes!

Feszitse meg a medencefenék izmait amennyire csak tudja a
fenék- vagy combizmok szoritasa nélkiil (a fent leirtak szerint).
Szoritsa 0ssze amilyen hosszan csak birja, de legfeljebb 10 ma-
sodpercig.

Meddig tudja teljes erével megfesziteni a medencefenéki izmo-
kat?

Jegyezze fel masodpercben (pl. 2 mp)

Ezt kovetden lazitsa el izmait legaldbb annyi idére, mint amed-
dig megfeszitette! Ismételje ezt a “megfeszit-megtart-ellazit”
gyakorlatot ahanyszor csak sikeriil, de legfeljebb 8-12 alkalom-
mal!

Jegyezze fel, hanyszor sikeriil megismételni a “megfeszit-meg-
tart-ellazit™ gyakorlatot!

Jegyezze fel hanyszor! (Pl. négyszer)

Ez (hogy hany masodpercig tudott szoritani és hanyszor tudta
egymas utan “megfesziteni-megtartani-cllazitani” izmait) lesz
az On bevezeté gyakorlata! Ezt napi 4—6 alkalommal probalja
megismételni! Ennek koszonhetden az izmok megerdsodnek és
egyre hosszabban ¢és tobbszor fogja tudni megfeszitve tartani a
medencefenéki izmait.

Ezzel a gyakorlattal képes lesz fokozni az izomecsoport al-
loképességét, igy az izmok tovabb és nagyobb erdt lesznek
képesek kifejteni.

Ezutan hirtelen feszitse meg a medencefenéki izmokat és utana
gyorsan lazitsa is el! Ezzel a gyakorlattal a medencefenéki iz-
mok képesek lesznek gyorsan reagalni olyan helyzetekben, mint
a kohogés vagy tiisszentés.

Jegyezze fel, hanyszor tudja megcsinalni a gyakorlatot!

Probaljon eljutni a 8-12 szoritds egymas utdni ismétléshez és
ezt naponta legalabb 3 alkalommal ismételje meg a kovetkezd

*  Gyakoroljon vizeletiiritést kdvetden!
*  Gyakoroljon barmely testhelyzetben!
Mennyi id6é milva érezheto a javulas?

Az els6 3-6 hétben nem feltétleniil fog javulast érezni. Akar 3-6
honapba is beletelhet, amig egyértelmiien érezhet6vé valik a ha-
tas!

NE ADJA FEL! NE HAGYJA ABBA!

Fontos, hogy fenntartsuk az izmok edzettségét! Ennek érdekében
javasolt hetente kétszer, napjaban harom alkalommal végezni
3x 8-12 maximalis izomdsszehtizast! Probalja a mindennapjai
részévé tenni a gyakorlatokat! Amennyiben nem biztos ab-
ban, hogy jol végzi a gyakorlatokat, beszéljen urologusaval,
négyogyaszaval vagy gyodgytornaszaval!

Mit tegyek, ha nem tudom megfesziteni / 6sszehiizni a me-
dencefenéki izmaimat?

»  Biofeedback: Ennek célja, hogy segitsen a medencefenék
izmainak azonositdsaban, 6sszehtizdsaban és ellazitasaban,
a test altal kiildott visszajelzések felhasznalasaval. Az egyik
lehetdség erre az izommiikodés ujjakkal vald kitapintésa.
Az egyéb moédszerek koziil emlitést érdemelnek a hasi,
glutedlis, intravaginalis vagy intrarectalis elektrodakkal
miikddo, szamitdégéphez csatlakoztatott késziilékek, me-
lyekkel megjelenithetd a paciens altali szoritas erdssége és
hossza a szamitogép képernydjén.

*  Elektrostimulacios terapia: Eléfordulhat, hogy a medence-
fenék izmai egy idegkarosodds miatt (még) nem tudnak
0sszehuzodni, példaul egy sziilés vagy egy miitét utan.
Az elektrostimulacié a medencefenék izmainak mester-
séges Osszehtizodasat eredményezi, ezaltal segitve ezek
megerésitését. Ezt a modszert nem alkalmazzuk olyan néi
pacienseknél, akik — ha gyengén is - de mar dssze tudjak
huzni a medencefenéki izmaikat.

Emlékezteto

* A gyenge medencefenéki izmok gyakran okoznak vizelet-
tartasi gondokat.

* A napi rendszerességii, intenziv gyakorlatok erdsithetik a
medencefenéki izmokat €s javithatnak a vizelési panaszo-
kon.

*  Kérdezze meg kezel6orvosat/gydgytornaszat, hogy a jo iz-
mokat fesziti-e meg, helyesen végzi-e a gyakorlatokat!

* Mindig probalja megfesziteni a medencefenéki izmait,
amikor kohog, tlisszent vagy nehezet emel, hogy ezzel is
segitsen megelézni az akaratlan vizeletvesztés, szellentés,
székletvesztés vagy a kismedencei siillyedések tiineteinek
eléfordulasat!

*  Probalja testsulyat egészséges hatarok kozott tartani!

Bdvebb informacioért latogasson el a www. YourPelvicFloor.org

. . . . !
6 honapban! Annak érdekében, hogy ne felejtse el ezeknek a weboldalra!
gyakorlatoknak a végzését:
*  Hordja az o6rajat a “rossz” kezén, és csak akkor tegye at a

masikra, ha aznap mar elvégezte a gyakorlast. I l ' ( A @
» Ragasszon kis ilizeneteket maganak a tiikorre/telefonra/

e . . . international logical iati

hiitészekrényre, hogy emlékeztesse a gyakorlasra! [nternational urogynecological association

A kiadvanyban talalhat6 informaciok kizarélag oktatasi célokra hasznalhatoak. Nem hasznalhato fel semmilyen korallapot diagnosztizalasanal vagy kezelésénél, mivel

ez csak szakorvos vagy mas egészségiigyi szakember szamara engedélyezett.

Forditotta: Dr. Romics Miklos
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