KEGELOVE VJEZBE -
VJEZBE MISICA ZDJELICNOGA DNA

Misic¢i zdjelicnoga dna zatvaraju u obliku broja osam tri otvora: uretru, rodnicu i anus, a funkcija
im je zadrzati i poduprijeti organe na mjestu prilikom povec¢anog pritiska u trbusnoj Supljini kod
kihanja, kasljanja, smijanja, dizanja i noSenja tereta, tiskanja, kako bi sprijecili nekontrolirani
gubitak mokrace. Trudnoca, porod, operativni zahvati u podruc¢ju male zdjelice, neurolosko
oboljenje, debljina, starenje te slab kapacitet misica mogu dovesti do disfunkcije misi¢a
zdjelicnoga dna. Ukoliko su ovi misici oslabljeni ili mlitavi, dolazi do nekontroliranoga gubitka
mokrace jer sami misi¢i nemaju dobru funkciju zatvaranja. Misi¢i zdjelicnoga dna takoder imaju
znacajnu ulogu u spolnom odnosu. Jac¢anje miSi¢a zdjelicnoga dna moze smanjiti zdjeli¢nu bol
tijekom spolnoga odnosa i povecati mogucnost boljega spolnog zadovoljstva.

VJEZBA 1.

Lezite na leda sa savinutim koljenima. U tom
polozaju pokusSajte se usredotocCiti na zdjelicno dno.
Zamislite da pokuSavate zaustaviti vjetrove iz crijeva
i istovremeno zaustaviti curenje urina. Osjeca;j je kao
da biste htjeli stisnuti i podignuti, odnosno zatvoriti

i povuci gore podrucje oko anusa (tj. zavrsetka
debeloga crijeva) i rodnice. Prilikom vjezbi, ne
zadrzavajte dah!

2. VJEZBANJE U SJEDECEM POLOZAJU

1. Sjednite na pete i ruke polozite na svoje bokove.
Udahnite i prilikom izdaha stegnite misice

zdjelicnoga dna (tj. povucite prema unutra i gore) i
pokusajte zadrzati 6-8 sekundi i potom ih opustite.

2. Lagano pomicite zdjelicu naprijed-natrag dok
drzite stegnute misice.

3. Zatim vratite u neutralni polozaj i ponovite vjezbu.




3. MOST

1. Lezite na leda sa savinutim koljenima pod pravim
kutom. Polozite ruke uz tijelo s dlanovima okrenutim
prema podu.
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2. Udahnite i podignite zdjelicu od podloge
istovremeno stezuci straznjicu, straznje misi¢e
natkoljenice i misi¢e zdjelicnoga dna te pokusajte
zadrzati nekoliko sekundi, potom ih opustite.

» 3. Vjezbu ponovite 10-15 puta tijekom 2-3 serije, s
B }" pauzom od 30-60 sekundi izmedu svake serije.

4. VJEZBA U CETVERONOZNOM POLOZAJU

1. Zauzmite Cetveronozni polozaj. Ruke postavite
pod pravim kutom i dlanovima se oslonite na
podlogu. Koljena takoder namjestite pod pravim
kutom, dok leda moraju biti ravna, a vrat u
neutralnom polozaju.

2. Istovremeno podizite suprotnu ruku i nogu do
razine ramena i kuka, pritom pazite da leda i vasa
zdjelica ostanu u istoj ravnini te stegnite misice
zdjelicnoga dna.

3. Vjezbu ponovite 10 puta kroz 3 serije.

5. VJEZBA U SUJEDECEM POLOZAJU

1. Sjednite na pilates loptu. Ruke polozite sa strane,
noge lagano razmaknite u §irini kukova, a stopala
drzite na podlozi. Udahnite i prilikom izdaha stegnite
misice zdjelicnoga dna. Zadrzite misic¢e stegnutima
6-8 sekundi.




2. Lagano pomicite zdjelicu naprijed-natrag dok su
misic¢i stegnuti. Opustite misice. Ponovite 8-12 puta.

Napomena: ukoliko vam je pretesko sjediti na lopti,
mozete sjesti na stolicu s rukama polozenim na
natkoljenice

6. VJEZBA U STOJECEM POLOZAJU

Stanite u lagano raskoracenom stavu tako da su vam
stopala u Sirini kukova, ruke polozite na straznjicu

opusteni.

Udahnite i prilikom izdaha stegnite misice
zdjelicnoga dna. Zadrzite nekoliko sekundi i potom
opustite misi¢e. Vjezbu ponovite 8-12 puta.

7. CUCNJEVI

1. Stanite uspravno s nogama u raskoracenom stavu
u Sirini kukova, ruke polozite na struk.

2. Udahnite i prilikom izdaha spustite se u Cuc¢anj
kao da zelite sjesti na stolicu te istovremeno stegnite
misi¢e zdjelicnoga dna. Leda drzite uspravno.

3. Vratite se u pocetnu poziciju i ponovite 10-15 puta.

Napomena: Za postizanje vidljivih rezultata i terapijskog ucinka, program vjezbi za misice
zdjelicnoga dna potrebno je provoditi kroz razdoblje od najmanje 5 mjeseci.
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