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Cwiczenia mi¢sni Kegla
Zacznijmy moze od wyjasnienia, co to sa migsnie Kegla, tatwiej bgdzie zrozumiec sens tych ¢wiczen.

Sa to migs$nie dna miednicy, znajdujace si¢ megdzy koscia tonowa a koscia ogonowa.
Jesli sg sprawne, nie mamy problemu z trzymaniem moczu, bélami w dolnym odcinku plecéw i zachwianiem prawidlowej sylwetki.
Migsni tych nie wida¢ gotym okiem, ale mozna je zlokalizowa¢ dzigki ponizszemu ¢wiczeniu:

Siadamy na krawgdzi taboretu, nogi w lekkim rozkroku, oparte catymi stopami o podtoze.
W tej pozycji napinamy migsnie okolicy cewki moczowej i odbytu.
Uwaga! nie napinamy posladkow.

Cwiczenia Kegla polegaja whasnie na napinaniu i rozluznianiu mig$ni dna miednicy.
Wykonuje sig je w celu zapobiegania nietrzymaniu moczu, ktére moze by¢ nastgpstwem leczenia raka szyjki macicy.
Szczegolnie, jesli byta stosowana radioterapia.

PRZYKLADY CWICZEN KEGLA

1.

Pozycja wyjsciowa - lezenie plecach, nogi ugigte w stawach kolanowych; nogi i stopy blisko siebie, rgce odwiedzone od tulowia

Ruch - unosimy miednicg ku gorze, starajac si¢ utrzymaé¢ w bezruchu dolny odcinek kregostupa (wceiagnigeie brzucha utatwi to zadanie);
na poczatku napinanie migéni bez widocznego

przemieszczenia si¢ miednicy tez jest ¢wiczeniem, utrzymujemy napigcie, rozluzniamy si¢ i wracamy do pozycji wyjsciowe;.

Cwiczenie wykonujemy 5-6 razy

2.

Pozycja wyj$ciowa - lezenie na boku opierajac si¢ na przedramieniu, nogi ugigte w kolanach, lekko przyciagnigte do tulowia
Ruch - ,,wciagamy” dolna czg$¢ brzucha do plecéw, bez napinania posladkow, wytrzymujemy w takiej pozycji (liczac do 3-4),
rozluzniamy si¢, powtarzamy wszystko lezac na drugim boku.

Cwiczenie wykonujemy 5-6 razy

3.

Pozycja wyj$ciowa - siad na stotku, nogi zgigte w stawach kolanowych, niewielka piteczka mig¢dzy kolanami

Ruch - napinamy mig$nie dna miednicy $ciskajac piteczke kolanami, tak jakby$my chciaty wciagnaé ja jak najwyzej migdzy uda.
Nie napinamy posladkow

Cwiczenie wykonujemy 5-6 razy

4.

Pozycja wyjsciowa - siad na stotku, noga prawa zatozona na nogg na lewa, r¢ce wzdhuz tutowia chwytaja siedzisko stotka

Ruch - mocno $ciskamy uda z jednoczesnym podciagnigciem zgigtego wydychajac w tym czasie powietrze rozluzniamy si¢ — wdech
Powtarzamy ¢wiczenie na kazda noge 5-6 razy
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