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Zacznijmy moze od wyjasnienia, co to sa miesnie Kegla, tatwiej bedzie zrozumie¢ sens
tych éwiczen.

Sa to miesnie dna miednicy, znajdujace sie miedzy koscia tonowa a koscia ogonowa. Jesli
Sq sprawne, nie mamy problemu z trzymaniem moczu, bélami w dolnym odcinku plecow i
zachwianiem prawidtowej sylwetki. Mies$ni tych nie wida¢ gotym okiem, ale mozna je
zlokalizowa¢ dzieki ponizszemu ¢wiczeniu:

Siadamy na krawedzi taboretu, nogi w lekkim rozkroku, oparte caltymi stopami o podtoze.
W tej pozycji napinamy miesnie okolicy cewki moczowej i odbytu. Uwaga! Nie napinamy
posladkow.

Cwiczenia Kegla polegajg wlasnie na napinaniu i rozluznianiu mie$ni dna miednicy.
Wykonuje sie je w celu zapobiegania nietrzymaniu moczu, ktére moze by¢ nastepstwem
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leczenia raka szyjki macicy, szczegoélnie jesli byta stosowana radioterapia. Zaleca sie
wykonywac je regularnie, kilka razy dziennie, stopniowo wydtuzajac czas skurczu do 8-10
s i robiac 8-12 powtdrzen; podczas napinania oddychamy swobodnie, nie wstrzymujemy
oddechu.

PRZYKEADY CWICZEN KEGIA

1. Pozycja wyjsciowa - lezenie na plecach, nogi ugiete w stawach kolanowych; nogi i
stopy blisko siebie, rece odwiedzione od tutowia. Ruch - unosimy miednice ku
gorze, starajac sie utrzymac¢ w bezruchu dolny odcinek kregostupa (wciagniecie
brzucha utatwi to zadanie); na poczatku napinanie miesni bez widocznego
przemieszczania sie miednicy tez jest ¢wiczeniem. Utrzymujemy napiecie,
rozluzniamy sie i wracamy do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie wykonujemy 5-6 razy.

2. Pozycja wyjsciowa - lezenie na boku opierajac sie na przedramieniu, nogi ugiete w
kolanach, lekko przyciggniete do tutowia. Ruch - ,wciggamy” dolna czes¢ brzucha
do plecow, bez napinania posladkéw, wytrzymujemy w takiej pozycji liczac do 3-4,
rozluzniamy sie, powtarzamy wszystko lezac na drugim boku. Cwiczenie
wykonujemy 5-6 razy.

3. Pozycja wyjsciowa - siad na stotku, nogi zgiete w stawach kolanowych, niewielka
piteczka miedzy kolanami. Ruch - napinamy miesnie dna miednicy sciskajac
piteczke kolanami, tak jakbysmy chcialy wciggnac¢ ja jak najwyzej miedzy uda. Nie
napinamy posladkéw. Cwiczenie wykonujemy 5-6 razy.

4. Pozycja wyjsciowa - siad na stotku, noga prawa zatozona na noge lewa, rece wzdtuz
tutowia chwytaja siedzisko stotka. Ruch - mocno sciskamy uda z jednoczesnym
podciagnieciem miesni dna miednicy; podczas wydechu utrzymujemy napiecie,
rozluzniamy sie podczas wdechu. Powtarzamy ¢wiczenie na kazda noge 5-6 razy.
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HOW TO DO A KEGEL

Kegel exercises are widely
recommended for women

to strengthen their pelvic-floor
muscles, but if not done right

can make matters worse.
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