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VAJE ZA MISICE MEDENICNEGA DNA

1. \UleZite se na hrbet, pokr¢ite kolena in imejte po potrebi rahlo dvignjeno vzglavje. Hrbtenica in medenica naj
bosta v nevtralnem poloZaju. To pomeni, da so ohranjene hrbteni€ne krivine in da se medenica, prsni ko$ in
glava dotikajo podlage, vratni in ledveni del pa ne. ZamiZite in se osredinite. Bodite spro$€eni in dihajte
umirjeno.

2. Vdihnite spro$€eno skozi nos, da se trebuh rahlo dvigne.

3. Spro$ceno izdihnite skozi nos in ob tem stisnite miSice medeni¢nega dna, kot bi Zeleli zadrZati urin, vetrove
in blato. To pomeni, da miSice okoli se€nice, noznice in zadnjika stisnete skupaj ter potegnete navzgor in
navznoter. MiSice trebuha, zadnjice in stegen naj ostanejo spro§€ene. SproS€enost teh miSic lahko
preverjate z roko, ki jo polozite na trebuh, oz. tako, da potipate miSice stegna in zadnjice. Med stiskanjem
miSic medeni¢nega dna ne zadrzujte diha. To pomeni, da med vsakim posameznim stiskom miSic spro§¢eno
dihate skozi nos - trebuh se spro§¢eno giblje.

4. Zadrzite stisk miSic in zopet spro$€eno vdihnite skozi nos, da opazite premik trebuha, nato izdihnite.
5. Zadrzite stisk miSic in v kolikor lahko ponovite $e en vdih in izdih in se nato sprostite.

6. Naredite premor, ki naj traja nekaj sekund.

7. Nato postopek ponovite od zacetka.

Cilj je, da stisk miSic zadrzite 10 sekund. Naenkrat naredite 10 ponovitev, z nekaj sekundami premora med vsako
ponovitvijo. Vadite 3-krat na dan, vsak dan.

Ko to zmorete, lahko zahteunost povecate tako, da prvim petim mocnim stiskom, ki jih zadrzite 10 sekund
(vzdrzljivost), sledi 5 stiskov, pri katerih dodate $e 3 do 4 maksimalne stiske (mo¢) z vi§jo hitrostjo, medtem ko stisk
zadrzujete.

Ce pa je teZava obratna in so mi$ice medenitnega dna preveé napete, je bistvenega pomena, da misice ozavestite in
se jih naucite sprostiti. Vadite lahko po zgornjih priporoCilih, le da dajte poudarek na spro§€anju in ne na krepitvi.
Premor med posameznima stiskoma naj bo dvakrat dalj$i od stiska (tj. 10 sekund stisk, 20 sekund premora) 0z. vsaj
toliko, da uspete miSice popolnoma sprostiti. Priporo€amo dihalne vaje in spro$€anje. Povratno informacijo o
napetosti in uspeSnosti sproS¢anja miSic lahko dobite, ¢e v zadnjik ustavite prst. Zadnjik lahko masirate z oljem
(olivno, SentjanZevo ...) ali naravno mastno kremo, s prstom do globine 2. ¢lenka. Uporabljajte Dilatan ¢ep.

V kolikor ne veste, ali so vase miSice preve¢ napete oz. ali potrebujejo krepitev, pred pricetkom izvajanja vaj za miSice
medeni¢nega dna se posvetujte z usposobljeno fizioterapevtko.
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UCINKOVITO ODVAJANJE

Odvajajte redno, kar pomeni odvisno od €loveka od 3-krat na dan do 3-krat na teden. Z vnosom tekocine ter s koli¢ino
in vrsto hrane poskrbite za ustrezno konsistenco blata. ZaZelena sta tip 3 ali 4 na Bristolski lestvici blata.

1. NastraniSce pojdite ob pozivu in ne odla$ajte.

2. Uporabite prucko, da zagotovite poloZaj, v katerem so kolki niZje od kolen, da se kot med zadnjikom in
danko poveca oziroma izravna. Tako omogoca blatu enostaven prehod. S spro§¢enim, tj. rahlo sklonjenim
hrbtom, se nagnite naprej in se s komolci naslonite na kolena.

3. Dihajte s trebusno prepono. Vdihnite skozi nos, tako da se »napihne« tudi spodnji del trebuha, in izdihnite
skozi priprta usta.

4. Sprostite zadnji¢no misico in medeni¢no dno.
5. Zvdihom izbo¢ite trebusno steno navzven in odvajajte.

6. Ne zadriujte diha, izdihujte. Ce zadrzite dih, se napnete, grlo in glasilke se »zaprejo«, z njimi povezano
medeni¢no dno prav tako. Pomagate si lahko tako, da ob »pritisku« spu$¢ate enakomeren zvok »ha« ali pa
enakomerno piskate v pis¢alko.

7. Bodite sprosceniin dovolite, da Erevesje izlogi blato.

Bristolska lestvica blata

Tipa Tip5 Tip7
— | 222 <A~

Locene trdne v gpjiki kiobase, V oblikiklobase Kot klobasa Mehke kepice Kosmicasti kosi  Popolnoma
kepe vobliki  yendarz ali kace, z ali kaca, gladko  zjasnimi z raztrganimi tekoce
orehov, kijih  grydicami razpokamina  in mehko robovi robovi blato, brez
tezko izlocamo povrsini trdih delcev

Prilagojenc po konceptu prof. DCA Candy in Emma Davey, ki temelji na bristolski lestvici blata dr. KW Heatona.

V kolikor imate vpraSanja glede vadbe miSic medeni¢nega dna ali tehnik odvajanja blata, priporo€amo
posvet z fizioterapevtko medeni¢nega dna.
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