Kedves Paciensunk! Panaszainak enyhitésére, gydgyulasanak segitésére orvosa gyakran
medencefenék tornat is ajanl. Illyenkor szakképzett, a kismedencei rehabilitacidoban
jartas gyogytornaszhoz iranyitja. Tudjuk, hogy a rendelések tulterheltsége miatt sokszor
par hét eltelhet, amig szakértd kezekbe kerul.

Addig az alabbi nagyon egyszer( gyakorlatokkal ismerkedhet, melyek nem helyettesitik a
gyogytornasz medencefenéki izomstatusz felméré vizsgalatat, és az ennek alapjan
kialakitott az On allapotédhoz igazodé medencefenéki izom tréninget.

Kiléndsen azért fontos gydgytornasz felugyelete mellett tanulnia a gyakorlatokat, mert a
rosszul elsajatitott és végzett mozdulatok ronthatnak az egészségi allapotan.

Ha a kdvetkez6 egyszerl gyakorlatok végzésekor allapot rosszabbodast tapasztalna,
kérjuk azonnal jelezze az alabbi telefonszamon!

Haness Rita kismedencei rehabilitaciés gyogytornasz, 30-661-7576

Miel6tt megkezdi a medencefenék tornat fontos, hogy tisztaban legyen az
alabbiakkal:

1. A medencefenéken néknél harom testnyilas talalhato. Végbél nyilas, hively
bemenet és hugycsd nyilas. Férfiaknal ketté végbélnyilas és a himvessz6 végén a
hugycsé nyilds. Az emberi szervezet anatdémiai és ideg-izom adottsagai nem
teszik lehetdvé kulon-kulon torténé mozgatasukat. Egy id6ben, egyszerre
muikodnek. Tehat egy széklet visszatartd mozdulat végzésekor a nék érezhetik a
hively elmozdulasat is, a férfiak pedig a herezacské kis mértéki
megemelkedését. Ez normalis. Kérem semmiképpen ne torekedjen a testnyildsok
koruli izomzat kilon-kilon tortéené makodtetésére!

2. Afutds, ugralas, nehéz sulyok ( n6knél 5-10 kg felett) emelése, és a haspréssel
jaro torna gyakorlatok ( pl. fekvésbél feluilések) ronthatnak az allapotan. Bolcs
dontés ezek kerulése.

3. A 10 kg feletti tulsuly, a sok Ulés, a dohanyzas, a tartds stressz, a helytelen Uritési
szokasok és a rossz tartas szintén kedvez6tlenil hatnak a kismedence és a
medencefenék keringésére valamint izmos-kotészovetes strukturaira.

A gyakorlatok végzésekor az alabbiakat kérem tartsa szem elétt!

1. Hasilégzés: tegye a kezét a hasara! Belégzéskor a tudeje also lebenyeibe,
a mellkasa also részébe lélegezze be a levegdt! Ekkor a hasfala a keze alatt
spontan megemelkedik. Ez a j6 mozdulat. Majd lélegezzen ki puhan
s6hajtas-szerden!

2. Aszéklet visszatarté mozdulat a végbél zardizmot, a vizelet visszatarto
mozdulat a hugycsé zaréizmot hozza mikodésbe. A hlively tudatos
O0sszeszoritasakor a huvely hatarait alkoté medencefenék izmok
muakodnek.

3. Amedencefenék torna csak akkor hatékony, ha a farizmai, combizmai,
mellkas — és nyakizmai valamint az egyenes hasizmai nem vesznek részt a
végbél- és hlugycsb zardizom valamint a hlively torndjaban. A gyakorlatok
végzése alatt tartsa lazan a hasat, farizmait, comb izmait! Ne szoritsa le a



derekat a talajra/agyra! Ne mozditsa meg a medencéjét! Laza fekvo-
pihend testtartasban maradjon a medencefenék torna alatt, lélegezzen
nyugodtan, egyenletesen és csak a végbél- és hugycsd, valamint a hlively
izmait mozgassal!

4. A gyakorlatok végzése kozben az alhasaban érezhet feszUld érzést. Ez a
mélyen fekvé harant hasizom mikodése, ami természetes a
medencefenék torna alatt.

5. Agyakorlas megkezdését kovetd 6rakban, napokban tapasztalhat a harant
hasizomban izomlazat, amely nem hasonlit a korabban mas testrészei
izomzataban megtapasztaltizomlazhoz. Ez egy tompa alhasi,
kismedenceinek tlin6 fajdalom érzés, amely els6re furcsa és akar még
ijesztd is lehet, de par nap alatt elmulik.

Kezd6 medencefenék torna —izelitd a rejtett izmok

mukodtetésebdl
Bemelegités

Allva nyujtott karokkal mély belégzéssel a kézujjaival nyujtézzon felfelé ( a plafon felé)
koézben szoritsa 6ssze a farizmait, majd engedje le nyujtva a karjait és séhajtds-szerlien
lélegezzen ki! Ismételje meg a gyakorlatot 6-10x.

Medencefenék torna kozben az alabbiakra figyeljen!

A torna végzése alatt soha ne tartsa vissza a leveg6t! Lélegezzen természetesen és
nyugodtan!

2. Mindig tartsa meg a 10 masodperc lazitasi id6t az egyes gyakorlatok kozott!

3. Azismétlés szam annyi legyen 1-1 gyakorlat esetében, amennyit a figyelmével kdvetni
tud és nem érzi a kifaradas jeleit!

4. Ne er6lkodjon a gyakorlatok végzése kdzben!

5. Naponta tobbszor is tornazhat 10-15 percet!

Torna gyakorlatok
Fekudjon le a talajra vagy kemény agyra, hajlitsa be a térdeit, helyezze a labait talpra kis
terpeszben!

1. N6&éknél mindharom, férfiaknal mindkét testnyilas konnyed, jatékos gyors, félerés
O0sszehUzasa és lazitasa. Ismétlés: 10x. A gyakorlat végén lazitas 10
masodpercig.

2. NO6éknél mindharom, férfiaknal mindkét testnyilas er6teljes 6sszehlizasa majd
tokéletes ellazitasa. Ismétlés: 5-10x ( Annyi legyen az ismétlésszam, amennyit
figyelemmel tud koévetni, és teljes értékiien el tud végezni!) A gyakorlat végén 10
masodperc lazitas.

3. Hasilégzés afent leirtak szerint. Ismétlés: 6x

4. NO6knél mindharom, férfiaknal mindkét testnyilas erételjes 0sszeszoritasa és

szoritva tartdsa 3 - 10 masodpercig, majd lazitasa 10 masodpercig. A szoritva
tartas alatt ne tartsa vissza a levegbt! Konnyedén lélegezzen mellkasbol!



Ismétlés: 3x (Annyi legyen a megtartasi idé , amennyit figyelemmel tud kdvetni, és
teljes értékiien tud elvégezni!)

5. Néknél mindharom, férfiaknal mindkét testnyilas kicsi, gyors, félerés
O0sszehUzasa, lazitasa. Ismétlés: 10x. A gyakorlat végén lazitds 10 masodpercig.

Levezetés fekvésben
Karok és labak kinyujtasa és csip6bdl vallbol megnyujtasa belégzéssel, labak lazitasakor
karok nyujtva leengedése a test mellé kilégzéssel. Ismétlés: 6-10x

Kedves egészségére!



