neerimisel uriinivoolu peatada, ja samal ajal
ka parakut Umbritsevaid lihaseid, nagu hoiak-
site kbhugaase tagasi, ning seejarel |Iddvestage
lihased taielikult.

Harjutused

Pingutage vaagnapodhjalihaseid maksimaalse
jouga 1 sekund ning |0dvestage seejarel liha-
seid 2—4 sekundit. Korrake harjutust 10 korda.
Lihasjou arenedes suurendage korduste arvu
vastavalt véimekusele. Harjutage kaks korda
paevas.

Pingutage vaagnapodhjalihaseid poole j6u-
ga 3-5 sekundit. Seejarel |6dvestage lihaseid
6—10 sekundit. Sooritage harjutust 10 korda.
Lihasjou arenedes pikendage pingutuse kest-
vust vastavalt voimekusele. Lisaks voib hiljem
suurendada korduste arvu. Harjutage kaks kor-
da pédevas. Harjutusi on igapaevaselt vaja teha
vahemalt pool aastat, kuid soovitatav oleks
harjutusi sooritada elukestvalt 2-3 korda
nadalas.
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Vaagnapohjalihaste
harjutused meestele



Inkontinents ehk kusepidamatus on tahte-
le allumatu uriini valjavool pdiest. Tegemist
on suhteliselt sageda haigusseisundiga, mida
esineb eriti vanemaealistel inimestel, pShjus-
tades raskeid psiihholoogilisi ja sotsiaalseid
probleeme. Pohiliselt eristatakse kahte inkon-
tinentsitllpi: mooduv ja téeline inkontinents.
PShjuseid teades on voimalik patsienti edukalt
aidata.

Kusepidamatus voib olla tingitud vaagna-

kdhuGone alaosa ja moodustab hdbemeluust
ondraluuni ulatuva lihaskonna. Vaagnap®dhi
Umbritseb kusitit ja aitab seda pinges hoida, et
uriin tahtmatult ei valjuks. Pinget aitavad hoi-
da ka kusiti sulgurlihased. Kui sulgurlihased on
mingil pdhjusel 16tvunud ning uriin tahtmatult
valjub, siis vOib kasu olla vaagnapodhjalihaste
treenimisest. Samadest harjutustest voib abi
olla ka eesndaarmepdletiku korral, sest need
parandavad vereringet ning aitavad lihastel

pShjalihaste ndrkusest. Vaagnapdhi suleb paremini I86gastuda.
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Eesnaare VaagnapOohi
Kusiti

Lihaste treenimisel vdivad pidamatusnahud
leeveneda voi isegi taanduda. Kdesolev har-
jutuskava on moeldud eeskatt meestele. Eriti
téhus on teha harjutusi mitu korda paevas.

Kui harjutused tunduvad esialgu rasked ja Te
pole kindel, kas oskate kasutada digeid liha-
seid, siis kisige nou uroloogilt voi fiisiotera-
peudilt.

NB! Harjutusi tehes pidage meeles:

e 3drge hoidke hinge kinni;

e drge pingutage samaaegselt kdhu-, tuhara-
ja reielihaseid;

e |Gdvestuge paarsekundit parastigatvaagna-
pohjalihaste pingutamist;

e drge sooritage harjutusi urineerimise ajal,
sest see voib tekitada pdiepdletikku;

e kui Teile on paigaldatud pdiekateeter,
siis vaagnapdhjalihaseid treenida ei tohi.
Harjutustega vOib alustada koheselt parast
poiekateetri eemaldamist.

Vaagnapohjalihaste
korrektne pingutamine

Sooritage harjutusi seliliasendis vdi istudes.
Vaagnapdhjalihaste jdu paranedes proovige
harjutamist seistes voi liikudes.

Lddvestage korralikult selg, tuharad ja jalad.
Veenduge, et koht oleks 16tv. Hingake uht-
laselt ja rahulikult. Pingutage peenise juure
Umber olevaid lihaseid, nagu prooviksite uri-



