Jak dziataja miesnie Kegla?

Miesnie dna miednicy (mies$nie Kegla) tak naprawde stanowig
konglomerat miesniowo Sciegnisty sktadajgcy sie z
nastepujacych struktur:

- miesien tonowo-guziczny
» miesien biodrowo-guziczny
» miesien kulszowo-guziczny

Ta swoista ,przepona”, stanowigca poziome wsparcie narzadow
miednicy rozcigga sie pomiedzy ko$¢mi *onowymi, kulszowymi do
kosci guzicznej.

Dzieki temu, ze przez nigq —
przebiega miedzy innymi struktura ﬁf~x$$;
szyli pecherza moczowego. Ucisk pro——
struktur miesniowych, ktérych <
wtékna przebiegaja wokét szyi % Py
pecherza powoduje zaciskanie sie . 4 o
Swiatta szyi i wspomaga utrzymanie '*@uié,’r"f

moczu w pecherzu. Mies$nie Kegla ;# \\m
podlegaja, jak kazde miesnie f Staba kontrola

. . , o0 mikcji
poprzecznie prgzkowane (oprocz e - ===t
C . i by ¢ Miesnie dna miednicy mniejszej
migsnia serca), woli 1 moga byc¢ g wiotkie - nietrzymanie moczu
kurczone przez cztowieka.

Wraz z uptywem czasu ich sit*a stabnie. Przebyte cigze,
infekcje czy niektdére leki lub mikrourazy, moga ostabia¢ ich
site i powodowa¢ mimowolne popuszczanie moczu.

Poniewaz jednak sa one podatne na ¢wiczenia, mozna zwiekszy¢
ich mase i site skurczu.

Cwiczenia muszg byé jednak prowadzone w sposéb planowy i
stosunkowo d*ugo, najlepiej pod nadzorem rehabilitanta.
USwiadomienie sobie struktur miesniowych dna miednicy jest
warunkiem koniecznym do efektywnych ¢wiczen.

Stad wprowadzenie poszczegélnych <¢wiczeA w odpowiedniej
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konfiguracji zwieksza skuteczno$¢ rehabilitacji, szczegdlnie z
zastosowaniem specjalistycznego sprzetu treningowego.

miesnie miesnie
__— pecherza ___——— pecherza

‘* mocz

M /, F..

h i

Prz}wracanie J Sllm,.r miesien i
kontroli sity miesni dobra kontrola

Cwiczenia stopniowo Odzyskanie sprawnosci miesni,
wzmacniaja miesnie eliminacja nietrzymania moczu

W pierwszym etapie korzystnym jest zastosowanie stozkow
dopochwowych 1i/lub elektrostymulacji 2z wuzyciem sondy
dopochwowej Llub doodbytniczej. W przypadku poznania swoich
mozliwo$ci w zakresie kontrolowanego skurczu miesni Kegla,
najlepsze 1 dtugotrwate efekty daje stosowanie trenazera
dopochwowego, ktéry pozwala na regulowane d¢wiczenia tych
struktur.

Waznym jest jednak przede wszystkim, aby pacjent / pacjentka
znat potozenie miesni dna miednicy i swoje mozliwos$ci ich
¢wiczenia poprzez skurcz.

Petne przywrécenie sprawnos$ci miesni Kegla zazwyczaj nie jest
mozliwe (szczegd6lnie po mikrourazach po porodach), lecz mozna
zdecydowanie poprawi¢ ich sprawnos$¢ lub opdézni¢ ich degradacje
i zwiekszy¢ komfort zycia, eliminujagc nietrzymanie moczu i
poprawiajac komfort zycia intymnego.



