Instytut
Matki i Dziecka

CWICZENIA MIESNI DNA MIEDNICY (KEGLA) stosowane sg najczesciej w
wysitkowym nietrzymaniu moczu u kobiet. Zaburzenie to objawia si¢ mimowolnym
odptywem moczu w czasie wysitku fizycznego lub obcigzenia np. w czasie kaszlu lub
kichania. Terapia mig¢é$ni dna miednicy stosowana jest rowniez w przypadku
czgstomoczu, pecherzu nadreaktywnego, zaburzeniach statyki narzgdow rodnych
oraz jako przygotowanie do porodu i w opiece po porodzie.

Bezposrednig przyczyna nietrzymania moczu (NTM) jest w wiekszos$ci przypadkow
nieprawidlowa praca migsni dna miednicy mniejszej.

Celem terapii nietrzymania moczu jest uzyskanie swiadomej kontroli funkc;ji
oddawania moczu i swobodnego wykonywania czynno$ci zwigzanych z wysitkiem.
W realizacji tego celu pomagaja migdzy innymi ¢wiczenia Kegla polegajace na nauce
prawidlowego napinania migéni dna miednicy. Cwiczenia wykonywane sa w
r6znych pozycjach, rozpoczynajac od najnizszych (w lezeniu, w siadzie, stojac), a
takze podczas czynnosci dnia codziennego.

Im wczesniej zaczniemy stosowac ¢wiczenia, tym lepiej. Program terapii powinien
by¢ dobrany indywidualnie, pod wzgledem intensywnosci wysitku i techniki.



