KEGEL / PELVIK TABAN EGZERSIZLERI

KEGEL EGZERSIZI NEDIR 2

Kegel egzersizleri, hem kadinlarin hem de erkeklerin pelvik taban kaslarini gu¢lendirmek
amaci ile yapilan egzersizlerdir.

« [drar kacirma ve mesane sarkmasini onler ve hafif vakalarda tedavi saglar.

e Rahim sarkmasi ve bagirsak sarkmasini 6nler,

e Cinselisteksizligin azalmasi ve cinsel doyumun artmasini saglar.

e Vajinismus tedavisine yardimci olur.

e Dogum surecini kolaylastirir.

e Dogum sonrasi donemin daha rahat atlatilmasina yardimci olur,

e Erkeklerde prostat ve erken bosalma gibi sorunlarin dnune gecilmesine yardimci olur.
e Menopoz etkilerinin azaltilmasinda etkilidir.

"Kegel egzersizleri kadin ve erkek tiim eriskinlerde uygulanabilir. Dogru sekilde ve

dizenliyapildiginda oldukca etkilidir.

KEGEL EGZERSIZINE BASLAMADAN ONCE:

¢ pelvik taban kaslarinizi bulmaniz
gerekir.

e Bununicin idrarinizi yaparken birka¢
defa idrarinizi tutmayi deneyebilirsiniz.

e idrarinizi tuttugunuz kaslar pelvik
kaslarinizdir.

e Buislemi sadece haftada 1 defa
uygulayin. idrar akisini sikga durdurup
baslatmak idrar yollarinda birtakim
problemlere neden olabilir.
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KEGEL / PELVIK TABAN EGZERSIZILERI

UYGULAMA

e Uygulama 6ncesi idrarinizi yapin, mesane bos olsun.

e Rahat giysiler giyin.

e Bacaklarinizi hafif acarak, uyluk ve dizleri desteklenmis olarak yatin veya oturun.

e Yatarak uygulayacaksaniz basinizin altina ince bir yastik koyun.

e Sanki idrar veya gaz gecisini durduruyormuscasina kaslarinizi kasin.

e Kalca, bacak ve karin kaslarinizi mamkun oldugunca KASMAYIN.

e Uygulama sirasinda derin nefes alip verin, nefesinizi yavas verin, vicudunuzun
gevsemesing, pelvik kaslarinin kasilmasina konsantre olun.

1 SET: Pelvik
kaslarinizi en az
10 saniye kasin

Her kasma
sonrasli 10 saniye
gevsetin

6 ay uygulamaya
devam edin

Her bir seti 20
Haftada 3-4 kez kez uygulayin
Gunde 3 set
olacak sekilde

uygulayin
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