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Cwiczenia wzmacniajace miesnie
Kegla dla mezczyzn

W tym artykule wyjasniono, jak nalezy wykonywac ¢wiczenia wzmacniajace
miesnie Kegla.

Informacje o ¢wiczeniach wzmacniajacych
miesnie Kegla

Celem ¢wiczen jest wzmocnienie miesni Kegla. Migsnie te podtrzymujg pecherz
moczowy i jelito.

W czym mogg pomoc ¢wiczenia wzmachiajgce miesnie Kegla:

e Zapobieganie i radzenie sobie z nietrzymaniem moczu lub stolca.
Nietrzymanie moczu lub stolca to wydalanie moczu lub stolca, ktoérego
pacjent nie moze kontrolowac.

e Poprawa zdrowia seksualnego.
Codzienne wykonywanie tych ¢wiczen wzmacnia miesnie Kegla.

Cwiczen wzmacniajgcych miesnie Kegla nie nalezy wykonywaé, jesli
pacjent ma zatozony cewnik Foleya (cienka, elastyczna rurke).

Informacje o miesniach Kegla

Miesnie Kegla tworzag dolng czes¢ miednicy i podtrzymujg narzady miednicy
(patrz Rysunek 1). Sg to miesnie, ktore rozluzniajg sie podczas oddawania
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moczu, oddawania gazow i wyprozniania sie. Miesnie sg rowniez
wykorzystywane do zatrzymywania moczu i zapobiegania niekontrolowanemu
oddawaniu moczu.

Pubic bone

Prostate

Urethra

Rysunek 1. Miesnie Kegla

Identyfikowanie miesni Kegla

Pierwszym krokiem w wykonywaniu ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie Kegla jest
zidentyfikowanie tych miesni. Sg to miesnie, ktérych uzywa sie do
zatrzymywania strumienia moczu podczas oddawania moczu. Nie nalezy tego
robi¢ zbyt czesto, poniewaz puszczanie i wstrzymywanie strumienia moczu za
kazdym razem podczas oddawania moczu moze by¢ szkodliwe.

Wykonywanie ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie
Kegla

Przed rozpoczeciem ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie Kegla nalezy oproéznic
pecherz moczowy. Nalezy pamietac, aby nie wykonywac ¢wiczen
wzmachiajgcych miesnie Kegla z zatozonym cewnikiem Foleya.

Po przygotowaniu sie nalezy wykonac nastepujgce kroki:
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1. Rozpocznij od napiecia miesni Kegla przez 5 sekund. Aby to zrobic¢, pomysl o
wciggnieciu i uniesieniu genitaliow.

o Podczas tej czynnosci nie wstrzymuj oddechu. Liczenie na gtos moze
powstrzymac Cie od wstrzymania oddechu.

2. Po uptywie 5 sekund powolii catkowicie rozluznij miesnie przez 5 sekund.
3. Powtarzaj ten proces 10 razy, co najmniej 3 razy dziennie.

Podczas tego ¢wiczenia mozesz odczuwac zmeczenie miesni Kegla. W takiej
sytuacji przerwij ¢wiczenie i wykonaj je pdzniej.

Podczas tego ¢wiczenia nie uzywaj miesni brzucha, nég i posladkéow. Cwiczenie
tych miesni nie utatwi odzyskania kontroli nad oddawaniem moczu ani nie
poprawi zdrowia seksualnego.

W miare wykonywania tych ¢wiczen wydtuzaj czas napinania i rozluzniania
miesni Kegla. Rozpocznij od 5 sekund i powoli wydtuzaj czas w kolejnych
tygodniach. Réb to do czasu napinania i rozluzniania miesni przez 10 sekund.

Kiedy wykonywac ¢wiczenia wzmacniajace
miesnie Kegla

Wiekszos¢ osob woli wykonywac ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie Kegla lezac
na tézku lub siedzac na krzesle. Mozna wykonywac je w dowolnej komfortowej
pozycji. Wykonywanie ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie Kegla w pozyciji
stojgcej moze by¢ przydatne, poniewaz zazwyczaj w tej pozycji dochodzi do
niekontrolowanego oddawania moczu.

Aby zapobiec niekontrolowanemu oddawaniu moczu, staraj sie wykonywac
¢wiczenia wzmacniajgce miesnie Kegla przed ponizszymi czynnosciami:

o \Wstawanie.

e Chodzenie.

e Pojscie do tazienki.

e Kichanie lub kaszel.
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e Smiech.

Boli ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie Kegla

Cwiczenia wzmacniajgce miesnie Kegla nie powinny powodowaé bélu.
Wiekszos¢ osdb uwaza je zarelaksujgce i tatwe. Jesli jednak podczas ¢wiczen
wzmacniajgcych miesnie Kegla uzyjesz niewtasciwych miesni, mozesz odczuwac
dyskomfort.

e Jesli po ¢wiczeniach miesni Kegla odczuwasz bél brzucha lub plecow, by¢
moze uzywasz miesni brzucha i plecow zamiast miesni Kegla.

e Jesli po ¢wiczeniach miesni Kegla odczuwasz bol gtowy, by¢ moze napinasz
miesnie klatki piersiowej i wstrzymujesz oddech.

Kiedy nalezy zwrécié sie po pomoc do lekarza?

W nastepujacych przypadkach nalezy skontaktowac sie z lekarzem:

e Obawy dotyczace jelit, pecherza moczowego lub funkcji seksualnych.
e Problemy z wyczuciem miesni Kegla.

e Bdl podczas ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie Kegla.

e Problemy z wykonywaniem ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie Kegla.

e Bolw miednicy.

e Chec uzyskania skierowania do fizjoterapeuty specjalizujgcego sie w
zdrowiu miednicy.
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W razie pytan lub watpliwosci nalezy kontaktowac sie z lekarzem. Kontakt z
cztonkiem zespotu ds. opieki jest mozliwy od poniedziatku do pigtku w
godzinach od 9:00 do 17:00 Poza tymi godzinami mozna zostawic
wiadomos¢ lub porozmawiaé zinnym lekarzem MSK. Zawsze dostepny jest
dyzurny lekarz lub pielegniarka.

Aby uzyskac wiecej informacji, odwiedz strone www.mskcc.org/pe, by
przeszukac nasza wirtualng biblioteke.

Pelvic Floor Muscle (Kegel) Exercises for Males - Last updated on May 28, 2026
Wszelkie prawa posiadane i zastrzezone przez Memorial Sloan Kettering Cancer Center
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