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Magyar Kontinencia Térsasg A GATIZOMTORNAROL ROVIDEN

A néi, férfi vizelettartdsi zavarok gyakori, néphetegségmértéki problémdt jelentenek. Az akaratlan
vizeletvesztés (vizeletinkontinencia) barmely életkorban el6fordulhat, de leggyakoribb az iddsebbek
korében. Veszélyeztetett csoportba tartozik az, aki:

Nehéz fizikai munkat végez, - velesziiletetten nagyon laza a kotdszoveti dllomanya, - allergias, dohanyos
vagy mas okbdl krénikusan kohag, - elhizott - rendszeresen sportol (fut, emel, ugral),
- varandos, - sziilés utan van, - életében kozeledik a valtozas kora.

Az eredmény szempontjébdl az a legfontosabh, hogy minden nap gyakoroljon. Kezdetben, amig az izom megerdsitése a
feladat, naponta 3x10 percet tornazzon!

OTTHO N I KEZDO’ Hogy késziiljon el6 a tornahoz? - 6ltozzon kényelmes, laza ruhaba, - menjen

WC- re, iiritse ki a hdlyagjat, - biztositson a nyugodt, zavartalan

GA’ le OM TOR NA Iégkort - figyeljen a lIégzésére, Iélegezzen nyugodtan, egyenletesen

MEGEREZTETO GYAKORLATOK, GATIZOM MUKODESENEK TUDATOSITASARA:

Helyezze a farizmokra a tenyereit, hiizza 6ssze a farizmokat, és lazitsa el. Erezni fogja a tenyere alatt azizom
0sszehzoddsat.

Helyezze a kezét a hasdra, hiizza be a hasét, majd lazitson. Erezni fogja, hogy a hasa befelé mozdul.

Helyezze a kezét a gati teriiletre, foként a hiively és végbélnyilds kozotti teriiletre. Prébdlja a gatizmét ugy
befelé dsszehdzni, mintha a vizelést szeretné visszatartani, majd lazitson. Ha jol végezte a gyakorlatot,
érezni fogja, hogy a gdti teriilet befelé mozdul.

Ezt a gyakorlatot végezze el tgy is, hogy az eqyik keze a gaton, a mdsikkeze egyszer a hasan, egyszer a
farizmén legyen. Ha helyesen végezte a gyakorlatokat, akkor csak a gati teriileten Iév keze alatt fog
elmozduldst tapintani.

Ha nem tudja elkiiloniteni a mozdulatokat, kérje gyogytornasz segitségét!
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A GATIZOMTORNAROL ROVIDEN

Magyar Kontinencia Tdrsaség

GATIZOM TRENING

Mélyen |élegezzen be, majd lazan fija ki a leveg6t
Billentse a medencéjét dgy, hogy lesimitja a derekdt hétra a talajra, majd lazitson

Billentse a medencéjét és ezzel egyiitt probélja lassan a gdtizmat befelé hizni, majd billentse vissza a
medencéjét, és lazitson

Prébalja a gatizmét dgy befelé dsszehtizni, mintha a vizelést szeretné visszatartani, majd préselés nélkil
lazitson. Figyeljiink rd, hogy sem a farizmok, sem a combkdzelitd izmok ne fesziiljenek meg! Ha ezen
izmokra rahelyezziik a keziinket, érezhetjiik, hogy lazdk maradnak

A gdtizmat hdzza dssze, és probalja megtartani 3-5 mp-ig, majd lazitson

Belégzésre probalja lassan, fokozatosan, folyamatosan dsszehiizni a gdtizmot, kilégzésre lazitson

Prébalja a gatizmat kisebb erdvel, de kicsit gyorsabban, dinamikusabban hiizogatni, majd lazitson

Mélyen lélegezzen be, majd lazan fija ki a leveg6t

MINDEN GYAKORLATOT ISMETELJEN MEG 5X-8X.

Ha nem érzi a gdtizom mozduldsét, ha nem tudja elkiiloniteni a kornyezd izmoktdl a
gatizmat, vagy komplex erdsitd medencefenék programot szeretne végezni,
kérje gy6gytornész segitségét!

Amennyiben panaszai nem javulnak fizioterépidval, vagy panaszai nem stressz
inkontinencidra jellemzdek, kérjiik kérje urologus/ndgydgydsz segitségét.

Magyar Kontinencia és Urogynekoldgiai Tarsasag ajanlasaval!
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