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CWICZENIA DLA PACJENTOW PO PROSTATEKTOMII

CWICZENIE 1

Przyjmij pozycje stojaca ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder, rozluznij brzuch
1 posladki:

Technika
Napnij migsnie tak jakbys chcial zatrzymac¢ oddawanie moczu i podnie$¢ penisa

Powiniene$ poczu¢ jak podnosza si¢ jadra, zaciska si¢ odbyt i ewentualnie napina si¢ czg¢s¢
brzucha nad spojeniem lonowym

Nastepnie rozluznij si¢ aby migsnie brzucha, okolica jader i odbytu si¢ zrelaksowaty. Pelny
relaks jest rownie wazny jak skurcz tych migséni

Powtdrz to ¢wiczenie jeszcze raz i kontroluj czy inne mig$nie si¢ nie napinajg, staraj si¢ caty
czas normalnie oddychaé

Test (pozycja stojaca)
Gdy oddajesz mocz zatrzymaj akcje oddawania moczu w $rodku strumienia
Nastepnie zrelaksuj si¢ 1 dokoncz oproznianie pecherza

To jest tylko test do identyfikacji odpowiednich migs$ni. Nie zatrzymuj oddawania moczu
przez caly czas

Ocena wzrokowa
Stan nago przed lustrem

Wyobraz sobie jakbys chcial zatrzymaé strumien moczu. Powiniene$ zobaczy¢ jak penis si¢
skraca, a jadra unosza. Wystepuje ruch u nasady penisa

Obserwuj w lustrze czy nie napinasz innych mig¢sni z wyjatkiem podbrzusza
Zr6b to delikatnie aby napig¢ odpowiednie migsnie 1 nie wstrzymuj oddechu
Ocena dotykiem

U6z palce dloni pod jadrami migdzy moszng a odbytem

Napnij mig$nie jakbys chciat wstrzymac strumien moczu. Powiniene$ poczu¢ ruch migsni pod
palcami

Powtorz to jeszcze raz delikatnie i przytrzymaj przez kilka sekund
Nie napinaj innych mig$ni 1 nie wstrzymuj oddechu

Wskazowki do ¢wiczen

Nie probuj wykonywac ¢wiczen zbyt mocno

Niniejszy dokument stanowi wiasno$é Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
Zadna czes$é niniejszego dokumentu nie moze byé przedrukowywana ani kopiowana jakakolwiek technika
bez zgody Dyrektora Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
Stronalz?2



SC®

Swigtokrzyskie

Centrum

Onkologii Wyd N

CWICZENIA DLA PACJENTOW PO PROSTATEKTOMII
Jesli podczas ¢wiczen poczujesz zmeczenie rozluznij migénie 1 odpocznij

Wyobraz sobie, ze kto§ ci¢ obserwuje podczas ¢wiczen 1 postaraj sie wygladaé
na zrelaksowanego, nie powinno by¢ wida¢, ze napinasz jakiekolwiek migsnie

CWICZENIE 2- CODZIENNY TRENING

Kiedy juz nauczysz si¢ poprawnej techniki ¢wiczen wykonuj je 2-3 razy dziennie
Napnij mig$nie przez 5 sekund

Zrelaksuj si¢ nastepnie przez 5 sekund

Powtorz to ¢wiczenie 5-10 razy

Jesli nie mozesz utrzymaé skurczu przez 5 sekund, utrzymaj skurcz przez krotszy czas
a nastepnie si¢ zrelaksuj

Cwiczenie 2a — kaszel

Napnij mig$nie miednicy tak jakby$ chcial powstrzymaé strumien moczu
Utrzymaj napigte miesnie i sprobuj kastac

Nastepnie rozluznij si¢

Powtorz ¢wiczenie z kaszlem podczas napigcia migsni 3 razy

Powtorz to ¢wiczenie 3 razy dziennie

Cwiczenie 2b — wstawanie z krzesla

Napnij migs$nie miednicy tak jakbys chciat powstrzymac strumien moczu
Utrzymaj napi¢te mig$nie podczas wstawania z krzesta

Na poczatku korzystaj z wyzszych krzeset bedzie tatwiej wykona¢ ¢wiczenie
Powtarzaj to ¢wiczenie 3 razy dziennie

Pamigetaj: badz cierpliwy, po kilku tygodniach treningu osiagniesz dobre wyniki! Staraj
si¢ przestrzega¢ powyzszego harmonogramu. Twoje poswi¢cenie i zaangazowanie si¢
w ¢wiczenia pozwoli Ci odnies¢ sukces! Jesli nie bedziesz wykonywa¢ ¢wiczen miesSni

dna miednicy problem nietrzymania moczu be¢dzie si¢ utrzymywal, a z czasem nasilal!

Opracowanie: dr Maigorzata Terek-Derszniak, dr Tomasz Skowronek, mgr Mariusz Nowak,
Gabinet Fizjoterapii Urologicznej, tel. 41 36 74 172

Niniejszy dokument stanowi wiasno$é Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
Zadna czes$é niniejszego dokumentu nie moze byé przedrukowywana ani kopiowana jakakolwiek technika
bez zgody Dyrektora Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
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