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Podeaua pelviana (perineul) este grupul de
muschi care sustin organele abdomenului
inferior: organele genitale, vezica urinara
si rectul. Daca muschii pelvisului slabesc,
sunt favorizate pierderile de urina, infectiile
recurente ale tractului urinar, prolapsurile si
alterarea relatiilor sexuale.

De ce slabeste?

Abdomenul este ca o cutie inchisa cu pereti moi,
in cazul in care podeaua este slaba si stransa
din partile laterale (cum ar fi atunci cand faceti
exercitii sau forta abdominala, tusiti sau radeti),
este Impinsa in jos, slabind si mai mult muschii
podelei pelviene.

Cauzele sunt: Sarcina si nasterea; recuperare
insuficienta  dupa  nastere.  Constipatia.
Obezitatea. Operatii chirurgicale. Curele sau
imbracaminte stramta. Menopauza. Imbatranirea.
Sporturi cu sarituri (aerobic, jogging, baschet
etc.). Ridicarea de greutati. Tuse multa. Retentia
de urina.

Cum se recupereaza?

Este intotdeauna posibila intarirea acestor
muschi chiar daca sunteti in varsta. Mai intai
trebuie sa evitati cauzele pe cat se poate.

Exercitiile acestor muschi sunt foarte importante
(exercitii Kegel).
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Exista, de asemenea, alte tratamente: conurile
vaginale (sunt ca niste tampoane de plastic cu
greutate progresiva pe care le purtati in vagin de
doua ori pe zi timp de aproximativ 15 minute in
timp ce mergeti sau stati in picioare in casa) si
terapiile de stimulare electrica pe care le aplica
terapeuti specializati.

Exercitiile kegel:

lnainte de a initia exercitiile pentru a fortifica
podeaua pelviana trebuie sa relaxam restul
stomacului si diafragma facand exercitii
respiratorii suave.

inchideti si ridicati vulva, fird a strange
abdomenul sau fesele si fara a retine aerul. Nu va
faceti griji, veti invata sa o faceti foarte curand.

Pentru a stii daca o faceti bine, la inceput puteti
incerca sa opriti fluxul de urina in timp ce urinati,
apoi faceti exercitiile in alte momente.

Puteti face exercitii:

Lente: Contractdnd numarati pana la 5 si
relaxand numarati pana la 10 de fiecare data. Se
repeta aceasta secventa de 10 ori pentru fiecare
sesiune (dimineata, dupa-amiaza si noapte).

Rapide: Diferenta consta in faptul ca secventa
este mai scurta (contractand si relaxand o
secunda).

Cu timpul, mariti numarul de contractii pe
sesiune.

Faceti exercitile in momente repetate atunci
cand considerati (la masa, cand calatoriti cu
mijloacele de transport in comun, daca mergeti
cu masina si nu conduceti, la semafoare sau cand
cititi, vizionati TV sau raspundeti la telefon, in fata
computerului, de fiecare data cand atingeti apa
etc.). Nimeni nu va observa ce faceti si in cateva
saptamani va veti simti mult mai bine.

Cand faceti efort, sau ridicati greutati, sariti, tusiti,
va suflati nasul sau stranutati, este important sa
contractati inainte acesti muschi.
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