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Informacije za starSe in otroke

Zakaj so misSice medeniénega dna pomembne?

MiSice medeni¢nega dna so pomembne za dobro delovanje se¢nega mehurja in &revesja. Te misice
pomagajo pri zadrZevanju urina, blata in vetrov. Po drugi strani zagotavljajo podporo danki med
iztrebljanjem blata in prispevajo k stabilnosti hrbtenice in medenice. Poleg tega vzdrzujejo pravilno lego
medeniénih organov. S krepitvijo miSic medeni¢nega dna ugodno vplivamo na tezave pri uriniranju, kot je
uhajanje urina.

Kje so miSice medeniénega dna?

MiSice medeni¢nega dna lezijo na dnu medenice, zapirajo medeniéni izhod in potekajo od sramnice spreda;j
do trtice zadaj in navzven do sednicnih kosti (kosti na katerih sedimo). Poleg teh je Se miSica, ki poteka
okoli zadnjika (zapiralka zadnjika), ki je pomembna za zadrzevanje blata.

Slika 1. MiSice medeni¢nega dna pri deklicah Slika 2. MiSice medeni¢nega dna pri deckih
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Kaj so vaje za misSice medeni¢énega dna?
e Z vajami za miSice medenicnega dna kr€imo in sproS¢amo te miSice. NajpomembnejSe pri vajah je,
da se kréi prave miSice in da je samo krenje pravilno.

Ob pravilnem kr&enju (stisku) miSic medeni¢nega dna otrok ne sme:
e zadrzevati dihanja,
o stiskati zadnjice,
o mocno stiskati trebusnih misic (trebusne misice se lahko le rahlo napnejo v spodnjem delu trebuha).
[ ]
Kako otroku povedati katere misice stiskati?
e MiSice je potrebno stisniti tako, kot da bi Zeleli prekiniti curek urina in istoCasno zaustaviti uhajanje
vetrov iz Crevesja.
e Otroku to pokazemo tako, da ga z vatirano pal¢ko nezno podrazimo po presredku. Ob drazenju bo
spontano pokréil miSice medeni¢nega dna.

Program vaj

Otrok naj stisne miSice medeniCnega dna kar se da moc¢no in stisk zadrzi kolikor dolgo lahko. Nato miSice
sprosti in pociva nekaj sekund (slika 3.). Koliko sekund lahko zadrzi stisk? Ce lahko, naj stisk zadrZi 6 do 8
sekund, sicer pa toliko kolikor je zmoZen. Stisk miSic naj ponovi tolikokrat kolikor lahko, najve¢ 8 do 12krat.
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Slika 3. Casovni prikaz stiskanja misic medeni¢nega dna

Cez nekaj ¢asa je potrebno intenzivnost vadbe poveéati. Prvih 5 ponovitev stiskov naj naredi tako kot pre;j,
zadnjih 5 ponovitev pa na nacin, da medtem, ko stisk zadrzuje, doda Se 3 do 4 maksimalne stiske z visjo
hitrostjo (slika 4.)
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Da bi pridobili mo¢ mi8ic medeniénega dna, je potrebno vaje izvajati 3 do Skrat na dan, vsak dan.
Rezultatov vaj za miSice medeni¢nega dna ne pricakujmo v kratkem ¢asu. Kar pol leta je potrebno, da se
misice okrepijo. Sele po nekaj mesecih ugotovimo lazje zadrzevanje urina in manj izrazito uhajanje urina, ki
sCasoma celo preneha.

Izvajanje vaj naj postane obicajen del vsakdana, kot je npr. umivanje zob. Primeri opomnikov za redno
izvajanje vaj za miSice medeni¢nega dna:

¢ nastavite opomnik na mobitelu,

e nalepite opomin, zapisan na papir, po stanovanju,

e izvajajte vaje takoj po uriniranju (NE pa med uriniranjem).

Za izvajanje vaj za miSice medeni¢nega dna si je potrebno vzeti Cas zato, da je izvajanje vaj ¢im bolj
pravilno. Otrok naj se poskusi popolnoma osredotoditi le na miSice medeni¢nega dna in naj poskusi
obcultiti tako stisk kot tudi sprostitev misic. Najbolje je, da eden izmed starSev soCasno izvaja vaje tudi sam.

Vaje je potrebno izvajati v razli¢nih polozZajih, kot prikazujejo slike 5. do 10.

Slika 5. Leze na trebuhu

Slika 6 in 7. Sede na tleh
ali sede na stolu
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Slika 8. Na komolcih N
Slika 9. Cepe z oporo na kolenih

V poloZaju stoje z rokami na zadnjici preverimo, da je ob stisku midic medeni¢nega dna zadnjica
sproscena.

Slika 9. Stoje Slika 10. Stisk miSic medeni¢nega dna tik pred
kasljanjem ali kihanjem, smejanjem

Vaj otrok ne sme izvajati med uriniranjem. Stiskanje miSic medeni¢nega dna med uriniranjem oz.
prekinjanje curka urina lahko privede do zastajanja urina v se€nem mehurju in do vnetja.

Poleg redne dnevne vadbe je priporocljivo, da otrok miSice medeni¢nega dna stisne tudi tik preden
kaslja (slika 10.), kihne ali kaj dvigne, saj tako zmanj$a obremenitev na medeni¢no dno.

Za decke velja, da naj kon€anem uriniranju nekajkrat mocno stisnejo misice medeni¢nega dna, da

izpraznijo Se zadnje kaplje urina iz secnice.
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