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Exercitii Kegel: Intérirea
musculaturii pelviene

invata controlul muschilor pelvieni: identificd, contracteaza si relaxeaza
muschii PC.

Persoanele cu o musculatura pelviana slaba pot dezvolta diverse probleme medicale
(incontinenta urinara si rectala, prolaps, dureri, disconfort) si sexuale.

Factori de risc in aparitia problemelor planseului pelvian:

in general orice afectiune de sinatate care slabeste/afecteaza muschii planseului
pelvian poate duce la prolaps al organelor interne.

e Obezitate

e sport (sala, alergat)

¢ sarcina (nastere naturala/cezariand)

« interventii chirurgicale In zona pelviana
o predispozitie genetica

e procesul de imbatranire
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Beneficiile exercitiilor Kegel:

Exercitiile Kegel intaresc muschii pelvieni, ceea ce duce nu numai la 0 mai buna
sustinere a organelor interne ci si la numeroase beneficii secundare:

Beneficiile exercitiilor Kegel la femei:
e orgasme mai intense
e penetrare mai confortabila
« lubrifiere mai crescuta
e risc scazut de incontinenta urinara si rectala

e risc scazut de prolaps al organelor interne

Beneficiile exercitiilor Kegel la barbati:
¢ erectii mai ferme
¢ ejaculari mai impresionante
e orgasme mai intense
e risc scazut de incontinenta urinara si rectala

* risc scazut de prolaps al organelor interne

Cum indentifici muschii pelvieni?

Cel mai simplu mod de a-i identifica este in timpul urin&rii. Incearca sa opresti
jetul urinar.

La femei: Vei simti muschii PC contractéandu-se. Senzatia este de strangere si
ridicare.

La barbati: Vei simti o senzatie de contractie in penis, in perineu (zona dintre
testicule si anus) si in anus.
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Exercitiul 1: Antrenament PC de baza

Femei: Ridica-te in picioare. Contracta muschii PC (ca si cand ai opri un jet urinar
imaginar). Daca introduci un deget curat in vagin atunci cand tensionezi muschii PC
vei simti presiune in jurul degetului.

Barbati: Ridica-te n picioare si uita-te in jos la penis. Acum, contracta muschii PC
(ca si cand ai opri un jet urinar imaginar). Ar trebui sa vezi cum penisul se contracta
siintra usor inapoi in corp iar testiculele se ridica putin. Nu-ti fa griji! Penisul tau nu
se va scurta, chiar daca simti si vezi cum intra in corp in timpul exercitiului. Ca
senzatie, vei simti 0 contractie atat in penis si testicule, cat si in perineu si anus.

Acum ca am clarificat cum arata o contractie facuta corect, e timpul pentru exercitiul
propriu-zis: contracta muschii PC timp de 3 secunde, apoi relaxeaza-i 3
secunde. Repeta de 10 ori dimineata, 10 ori dupa-masa si 10 ori seara. Repeta
exercitiul in fiecare zi.

Repetitia 01: 3s contractie -3s relaxare
Repetitia 02: 3s contractie -3s relaxare
Repetitia ... : 3s contractie - 3s relaxare

Repetitia 10: 3s contractie -3s relaxare

Practica acest exercitiu pana cand devine usor (cateva zile/ o saptamana).
Abia apoi treci la urmatorul.
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Exercitiul 2: Antrenament PC continuu

Muschii PC pot fi tensionati sau relaxati la diferite intensitati. Imagineaza-ti un
continuum de la 1 la 10, cu 3 indicatori (1 relaxat, 5 semi-relaxat, 10 tensionat). Treci
cu muschii PC prin toate cele 3 stari de tensiune. Ramai 3 secunde pe fiecare
indicator, apoi relaxezi si treci la urmatorul.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
RELAXAT SEMI-RELAXAT TENSIONAT

Spre ex: contracta muschii la intensitatea 10 (maxim) timp de 3 secunde, dupa care
treci la 1 (relaxare maxima) unde ramai 3 secunde, dupa care treci la 5 (tensiune
medie) timp de 3 secunde dupa care mergi din nou la 1 timp de 3 secunde.

10-1-5-1

Repeta de 10 ori dimineata, 10 ori dupa-masa si 10 ori seara.

Frecventa: 3-4 zile/saptamana.

Repetitia 01: 3s contractie nivel 10 - 3s relaxare nivel 1- 3s contractie nivel 5 - 3s
relaxare nivel 1

Repetitia 02: 3s contractie nivel 10 - 3s relaxare nivel 1- 3s contractie nivel 5 - 3s
relaxare nivel 1

Repetitia ... : 3s contractie nivel 10 - 3s relaxare nivel 1- 3s contractie nivel 5 - 3s
relaxare nivel 1

Repetitia 10: 3s contractie nivel 10 - 3s relaxare nivel 1- 3s contractie nivel 5 - 3s
relaxare nivel 1
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Dupa ce devine usor, treci la urmatoare configuratie:

10-1-5-1-7-1-3-1. Repeta de 10 ori dimineata, 10 ori dupa-masa si 10 ori seara.
Frecventa: 3-4 zile/saptamana.

Dupa 2 saptamani de practica a exercitiului 2: Antrenament PC continuu, poti
trece la exercitiul urmator, Rutina zilnica PC: workout.
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Rutina zilnica PC: workout

Integrarea exercitiilor PC in viata de zi cu zi

SCOP: Mentinerea in stare optima a muschilor PC

Acum céate-ai familiarizat cu contractarea si relaxarea muschilor PC, e timpul sa treci
la urmétorul nivel: un workout standard care sa-ti asigure stimularea necesara
pentru beneficii maxime. Il poti practica constant.

Rutina saptamanala: workout PC

incepe prin a executa exercitiul A. Repeta-I de 3 ori pe zi (3-4 zile pe
saptamana). Executa si exercitiul B (1 singura data pe saptamana, imediat
dupa exercitiul A).

Atat exercitiul A, cat si B, se executa la nivel maxim de contractie (nivel 10) si
nivel maxim de relaxare (nivel 1).

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
RELAXAT SEMI-RELAXAT TENSIONAT
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EXERCITIUL A

Fibre de tip I (cu contractie lenta)

Repetitia 01: 10s contractie - 5s relaxare
Repetitia 02: 10s contractie - 5s relaxare
Repetitia ... : 10s contractie - 5s relaxare

Repetitia 10: 10s contractie - 5s relaxare

EXERCITIUL B (supliment)

Fibre de tip Il (cu contractie rapida)

Repetitia 01: 1s contractie - 1s relaxare
Repetitia 02: 1s contractie - 1s relaxare
Repetitia ... : 1s contractie - 1s relaxare

Repetitia 10: 1s contractie - 1s relaxare

ATENTIE!
« Daca resimti durere/disconfort in timpul exercitiului, opreste-te!

» Daca resimti durere/disconfort peste zi sau ih urmatoarea zi, fa pauze mai
lungi intre workout-uri. Daca simptomele persista, suspenda cu totul
exercitiile si apeleaza la un medic/fizioterapeut.

Informatiile furnizate au caracter general si nu reprezinta o opinie
medicala cu privire la starea dumneavoastrd. In masura permisa de lege,
Cabinet Individual de Psihologie Bogdan Morar nu va fi raspunzator in
niciun fel (inclusiv pentru neglijentd) pentru orice pierderi, daune, costuri
sau cheltuieli suferite de dumneavoastra prin utilizarea sau n legatura cu
acest material informativ.
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