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Cwiczenia wzmachniajace
miesnie Kegla dla mezczyzn

W tym artykule wyjasniono, jak nalezy wykonywac é¢wiczenia wzmacniajgce
miesnie Kegla.

Informacje o ¢wiczeniach wzmacniajacych
miesnie Kegla

Celem ¢wiczen jest wzmocnienie miesni Kegla. Miesnie te podtrzymuja
pecherz moczowy i jelito.

W czym moga pomodc ¢wiczenia wzmacniajace miesnie Kegla:

e Zapobieganie i radzenie sobie z nietrzymaniem moczu lub stolca.
Nietrzymanie moczu lub stolca to wydalanie moczu lub stolca, ktorego
pacjent nie moze kontrolowad.

e Poprawa zdrowia seksualnego.
Codzienne wykonywanie tych ¢wiczen wzmacnia miesnie Kegla.

Cwiczen wzmacniajacych miesnie Kegla nie nalezy
wykonywad, jesli pacjent ma zalozony cewnik Foleya
(cienka, elastyczna rurke).

Informacje o miesniach Kegla

Miesnie Kegla tworza dolna czesé miednicy i podtrzymuja narzady miednicy
(patrz Rysunek 1). Sa to miesnie, ktére rozluzniaja sie podczas oddawania
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moczu, oddawania gazow i wyprozniania sie. Miesnie sg rowniez
wykorzystywane do zatrzymywania moczu i zapobiegania
niekontrolowanemu oddawaniu moczu.

Pubic bone

Prostate

Urethra

Rysunek 1. Miesnie Kegla

Identyfikowanie miesni Kegla

Pierwszym krokiem w wykonywaniu ¢wiczen wzmacniajacych miesnie Kegla
jest zidentyfikowanie tych miesni. Sq to miesnie, ktérych uzywa sie do
zatrzymywania strumienia moczu podczas oddawania moczu. Nie nalezy
tego robi¢ zbyt czesto, poniewaz puszczanie i wstrzymywanie strumienia
moczu za kazdym razem podczas oddawania moczu moze byc¢ szkodliwe.

Wykonywanie ¢wiczeh wzmachniajacych
miesnie Kegla

Przed rozpoczeciem ¢wiczen wzmacniajacych miesnie Kegla nalezy opréznic
pecherz moczowy. Nalezy pamietac¢, aby nie wykonywac¢ ¢wiczen
wzmacniajacych miesnie Kegla z zalozonym cewnikiem Foleya.

Po przygotowaniu sie nalezy wykona¢ nastepujace kroki:
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1. Rozpocznij od napiecia miesni Kegla przez 5 sekund. Aby to zrobic,
pomysl o wciggnieciu i uniesieniu genitaliéw.

o Podczas tej czynnosci nie wstrzymuj oddechu. Liczenie na gtos moze
powstrzymac Cie od wstrzymania oddechu.

2. Po uptywie 5 sekund powoli i catkowicie rozluznij miesnie przez 5
sekund.

3. Powtarzaj ten proces 10 razy, co najmniej 3 razy dziennie.

Podczas tego ¢wiczenia mozesz odczuwac zmeczenie miesni Kegla. W takiej
sytuacji przerwij ¢wiczenie i wykonaj je poZniej.

Podczas tego ¢wiczenia nie uzywaj miesni brzucha, nég i posladkéw.
Cwiczenie tych mie$ni nie ulatwi odzyskania kontroli nad oddawaniem
moczu ani nie poprawi zdrowia seksualnego.

W miare wykonywania tych ¢wiczeh wydtuzaj czas napinania i rozluZzniania
miesni Kegla. Rozpocznij od 5 sekund i powoli wydtuzaj czas w kolejnych
tygodniach. RAb to do czasu napinania i rozluZzniania miesni przez 10
sekund.

Kiedy wykonywac ¢wiczenia
wzmachiajace miesnie Kegla

Wiekszos¢ os6b woli wykonywac ¢wiczenia wzmacniajace miesnie Kegla
lezac na tézku lub siedzac na krzesle. Mozna wykonywac je w dowolnej
komfortowej pozycji. Wykonywanie ¢wiczen wzmacniajacych miesnie Kegla

W pozycji stojacej moze by¢ przydatne, poniewaz zazwyczaj w tej pozycji
dochodzi do niekontrolowanego oddawania moczu.

Aby zapobiec niekontrolowanemu oddawaniu moczu, staraj sie wykonywac
¢wiczenia wzmacniajace miesnie Kegla przed ponizszymi czynnosciami:

e Wstawanie.

e Chodzenie.

e P¢jscie do tazienki.
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e Kichanie lub kaszel.

e Smiech.

Bol i cwiczenia wzmachniajgce miesnie
Kegla

Cwiczenia wzmacniajace mies$nie Kegla nie powinny powodowa¢ bélu.
Wiekszos¢ os6b uwaza je za relaksujace i tatwe. Jesli jednak podczas

¢wiczen wzmacniajacych miesnie Kegla uzyjesz niewtasciwych miesni,
mozesz odczuwac dyskomfort.

e Jesli po ¢wiczeniach miesni Kegla odczuwasz bdl brzucha lub plecow, by¢
moze uzywasz miesni brzucha i plecow zamiast miesni Kegla.

e Jesli po ¢wiczeniach miesni Kegla odczuwasz bdl glowy, by¢ moze
napinasz miesnie klatki piersiowej i wstrzymujesz oddech.

Kiedy nalezy zwrdcic sie po pomoc do
lekarza?

W nastepujacych przypadkach nalezy skontaktowac sie z lekarzem:

e Obawy dotyczace jelit, pecherza moczowego lub funkcji seksualnych.
e Problemy z wyczuciem miesni Kegla.

e Bdl podczas ¢wiczen wzmacniajagcych miesnie Kegla.

e Problemy z wykonywaniem ¢wiczen wzmacniajacych miesnie Kegla.
e B4l w miednicy.

e Chec¢ uzyskania skierowania do fizjoterapeuty specjalizujacego sie w
zdrowiu miednicy.
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If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A
member of your care team will answer Monday through Friday from

9 a.m. to 5 p.m. Outside those hours, you can leave a message or talk
with another MSK provider. There is always a doctor or nurse on call. If

you're not sure how to reach your healthcare provider, call
212-639-2000.

Aby uzyska¢ wiecej informacji, odwiedzZ strone www.mskcc.org/pe, by
przeszukac nasza wirtualna biblioteke.

Pelvic Floor Muscle (Kegel) Exercises for Males - Last updated on March 9, 2023
Wszelkie prawa posiadane i zastrzezone przez Memorial Sloan Kettering Cancer Center
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