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Kegel egzersizleri.

idrar kagirmada, prostat ameliyati sonrasinda ve erken bosalmada onerilen pelvik taban egzersizleri.
Zamanlayiciyla birlikte uygulayin, gizelgeyle takip edin.

Pelvik taban kaslari nedir, neden calistinilir?

Pelvik taban, mesaneyi, bagirsagi ve kadinlarda rahmi alttan destekleyen; idrar ve digki kanalini sikarak kagirmayi onleyen
kas tabakasidir. Yas, gebelik ve dogum, prostat ameliyati, kronik kabizlik veya okstriik ve fazla kilo bu kaslari zayiflatabilir.
Kegel egzersizleri, diger kaslar gibi pelvik taban kaslarinin da diizenli calismayla gliclenmesini saglar.

Pelvik taban kaslarini nasil bulurum?
Rahat bir sekilde oturun veya uzanin; uyluk, kalga ve karin kaslarinizi gevsetin. Gaz ¢ikarmamak igin makatinizi siktiginizi ve
ayni anda idrarinizi tuttugunuzu hayal edin. iceri ve yukari dogru bir cekilme hissetmelisiniz.

Erkeklerde Kadinlarda

Dogru kasi siktiginizda penis tabaninin hafifce igeri Vajina ve makat ¢evresinde igeri ve yukari dogru bir
cekildigini ve testislerin hafifge yukari kalktigini sikigma hissetmelisiniz. Temiz bir parmaginizi vajinaya
hissedersiniz. Ayna karsisinda ayakta dururken penisin yerlestirdiginizde parmagin ¢evresinde hafif bir sikma
hafifce hareket ettigini gorebilirsiniz. hissedilir.

idran yarida kesmek dogru bir egzersiz mi?

Hayir. idrar yaparken akimi bir kez durdurmak, hangi kasi kullanacaginizi anlamaniza yardimei olabilir; ancak bunu diizenli
egzersiz olarak yapmayin. Akimi tekrar tekrar kesmek mesanenin normal bosalma duzenini bozabilir ve mesanenin tam
bosalmamasina yol agabilir. Egzersizleri mesaneniz bosken, idrar yapmadiginiz zamanlarda yapin.

Kegel egzersizi dogru nasil yapilir?

e Baslangicta sirtiistl uzanarak veya oturarak ¢alisin; kaslar gug¢lendikge ayakta da yapin.

e Kaslariiceri ve yukari dogru sikin; bu sirada normal nefes almaya devam edin.

e Sikmayi birakin ve kaslarin tamamen gevsedigini hissedin. Gevseme, sikma kadar dnemlidir.
e Karniniz hafif¢e iceri ¢ekilebilir, ancak kalga, uyluk ve karin kaslarinizla bastirmayin.

En sik yapilan hatalar nelerdir?

¢ Nefesi tutmak

e Kaslari yukari gekmek yerine asagi dogru ikinmak; bu, pelvik tabana fayda yerine yiik bindirir
e Kalca, uyluk veya karin kaslariyla sikmak

e Tekrarlar arasinda tam gevsemeden yeniden sikmak

+ Onerilenden ¢ok daha fazla tekrar yapip kaslari yormak

¢ Birkag hafta sonra, sonug¢ beklemeden birakmak

Gunliik Kegel programi nasil olmali?

Asagidaki program, ingiltere’de NICE kilavuzunun énerisine (giinde 3 kez, her seferinde en az 8 kasilma, en az 3 ay) ve

NHS fizyoterapi boluimlerinin yavas ve hizli kasilma programina dayanir:

e Yavas sikmalar: kaslari sikin ve tutabildiginiz kadar, en fazla 10 saniye tutun; ardindan ayni siire gevseyin. En fazla 10
kez tekrarlayin.

e Hizl sikkmalar: kaslar gigliice sikip hemen birakin, yaklasik saniyede bir; en fazla 10 kez.

e Her ikisini birlikte glinde 3 kez yapin (6r. sabah, 6gle, aksam).

+ Oksiirme, hapsirma veya agir kaldirmadan hemen énce kaslari sikmayi aliskanlik haline getirin.

e Enaz 3 ay diizenli devam edin; belirgin iyilesme ¢ogu zaman 3-6 ayda gorilir. Sonrasinda kazanimi korumak igin
glinde bir set surdurun.



12 haftalik takip cizelgesi

Her seti tamamladiginizda kutucugu isaretleyin. isaretleriniz yalnizca bu cihazda saklanir. Cizelgeyi yazdirip buzdolabina veya
banyoya asabilirsiniz.

Hafta | Baslangic Gin1 | Ginz | Gind | Gin4 | GinS | Gine | Gin7 | [EnURM
: D00|000000000|000|000|000
2 D0O0|000000000/000|000|000
3 000000000 000|000|000|000
4 000|000 000000|000|000|000
5 D00|000000000|000|000|000
6 D0O0|000000000/000|000|000
) 000000000 000|000|000|000
s 000|000 000000|000|000|000
5 D00|000 000 000|000|000|000
10 DO0|000000000/000|000|000
. 000000000 000|000|000|000
12 D00|000000|000|000|000|000

S = sabah, O = 6gle, A = aksam seti

Bu sayfa bilgilendirme amaclidir; tani veya tedavi yerine gegmez. idrar kagirma ya da pelvik sikayetleriniz varsa nedenin
degerlendirilmesi icin bir doktora basvurun. Ameliyat sonrasi donemde ameliyatinizi yapan doktorun talimatlarina uyun.



