y|_| pA}KH EH |/|ﬂ ﬂ.ﬂﬂ Mb| |_|_| |_L TAgoBorO ﬂHA NB! Vi36eraiite HanpskeHWA B Aroamuax, benpax v xmnsote. He

3afiepxmBanTe abixaHue!

MbILLIL|bI TA30BOrO [iHa COCTaBASIOT MANEHbKYI0, HO BaKHYIO rpYMMy MblLLL,
KOTOpas HaxoAUTCs FyOOKO B Tasy. ST MblLLLbl TOAAEPKMBAIOT Ta30Bble
OpraHbl 1 YUYacTBYIOT B OMOPOXKHEHVIY MOUEBOIO My3blps 1 KULLEUHMKA.

HOBTOpﬂVITe ynpaxHeHne HeCKONTbKO pa3 B fieHb, HO CTOUT -
LAANE-TALLINNA
NpeKpaTnTb ynpaxxHeHne, ecyim Bbl YyBCTBYETE YCTASIOCTb B MblLUL|aX. KESKHAIGLA

Bo BpemA pofos 3TW MblLLILIbl PaCTAMBAIOTCA U MHOTAA AaXe MOTYT ObiTb
noBpexaeHbl. B cBA3M € Yem, ANA BOCCTaHOBNEHMA HOPMASbHOMO
MBbILLIEYHOrO TOHYCa BaXKHO NMOC/IE POAOB HauMHaTb AeNaTb YrpaKHEHNA
ANA MbILLIL| Ta30BOTrO AHa, YTO NOMOXET 130exaTb BO3HUKHOBEHMA
byHKUMOHaNbHbIX NPObnem (HeAePaHWA MOUK, Kana 1 Npobnem ¢
OMOPOMKHEHVEM MOUEBOTO My3bIPA/KMLLIEUHMKA).

YHpameH MA Ha4o HaunHaTb fenatb C OCTOPOXHOCTbIO, MOCTENEHHO

YBENNUNBAR VX MHTEHCMBHOCTb 1 ,EU'II/ITeJ'IbHOCTb' B ,El,aJ'IbHeI?ILLIeM BbINOHANTE YynpaxHeHne B Pa3HbIX MO3NLUNAX (Ha

KONeHAX, Ha 6OKy M Ha CI'II/IHe). [NocteneHHo yBeJ'IVIHVIBaI;ITe cnny,

5 LJIUTENbHOCTD HaMPAXEHWS U KONMUECTBO MOAXOOB.
Kpuiteprem npu BeINOMHEHUIN YNPaXKHEHW ABNAIOTCA O0b, OTCYTCTBME

UYBCTBA Hey0OCTBA 1 3aKMBNEHVIE PaH Ha MPOMEXHOCTY (00bIUHO 10-14
AHew). Kak TonbKo novyBCTByeTe 60s1b, HEOOXOAMMO Ha 3TOT Pa3
NPEKPaTUTD YrpakHEHWS. oy paspbiBax MPOMEXHOCTY TPETbEN 1
UETBEPTON CTEMEHM, HAUMHATD HYXKHO C YNPAXKHEHVIA Ha OLLYLLIEHWE MblLLILL
TA30BOro [1Ha V1 3aTem MOCTENEHHO NEPEXOAMTL Ha CHMTOBbIE YIIPAXKHEHUA.

Hanpsarute mMbilubl Ha 3-6 CEKyH, paccnabbTech Ha 5 CeKyHA 1 [ )
nosTopuTe 370 8-10 pas. ...

[loBTOpANTE YNpaXkeHNa cepramm no 3 pasa B AeHb.

CUNOBBIE YIIPAMKEHUA MbILLILL
YIIPAMKEHMS HA OLLYLLEHME MbILLILL
TA30BOIO [JHA TA30BOIO IHA

JTO YNpaxXeHna HanpasfeHHble ~
« [blwwnte rnyboKo: BAOX-BbIAOX. [1pY BbIABIXAHWN COXMITE MblLLILbI
:':322;?06::205?;?%' MbILWLY {\ Ta30BOro AHa Tak CUJIbHO, YTO MOYYBCTBYETE, Kak NMPOMEXHOCTb 1 VAA G N A P O H J A =
Baranuiie NpUNoaHUMaloTCA.
HA3bIBACMBIE, ynpa;KHeHMﬂ Hd T~ g + [lepxuTe HanpsKeHVe COCYMTaB 0 6-Tn (B AanbHENWeM
OUIYLUEHNA MBILLL. SaHVMAACH nocTeneHHo yBenuuueaiTe cuet o 10-Tm), Ha 6-7 cekyHae

STVIMW YNPaXeHUAMKM Bbl CMOXKETE HayUNTbCA HaXOAUTb, TO €CTb
paccnabbTech.

OLLYLLATh MblLWLibl, KOTOPbIE YYYBCTBYIOT B OTKPBITUM U 3aKPbITUM ; . .
Y P yuy 4 P P - [oBTOpANTE yNpaxHeHwe no 8-12 HanpsxeHni-paccnadnenHunii no
YPETPbI, BNaranniLla v NPAMON KMULLKK.
3 pasa B AeHb, B Pa3HbIX NMONOXKEHNAX, B TOM YMCTIE CUAA U CTOA.

- JlarTe Ha CnuHY UK Ha B6OK, COrHUTE HOMU B Beapax 1 KoNeHsx.

+ Jlexka Ha CnvHe, onvpanTech Ha CTOrMbI.

- (Cnerka HanpuryTe MblLLLbl BOKPYT BAAranuila U npsamMoi KLIKK.
Ecnn cTaHeT 60/1bHO, HY)KHO HEMPEMEHHO CPasy NPEKPATHTh 3TO
yNpaxHeHwe.

« [lepxuTe MblLLLIbI B HAMPSXKEHWN [10 3 CEKYH, NOCNe 3TOro

MeNIeHHO VX paccnabbTe. WWW synnitusmaja ee

« OtpoxHute 5 CeKyH 1 3aTeM CHOBa NOBTOPKTE 3TO YrpaxHEeHKe.

« HanpAarute cunbHO MbILLLbI TA30BOMO AHa M 3aTemM 2-3 pasa
nokawnamnTe.

« YoepKuBana HanpsaxeHvie, focymTanTe 4o 5-Tu.

+ Paccnabbre MbllLbI 1 OBTOPUTE yNpaXkKHEHVE 5 pas.

Teadmiseks patsiendile



TAASTA\/AD HARJ UTUSED Korda harjutust pdevas mitu korda, kuid katkesta kohe, kui tunned

lihasvasimust.

Vaagnapohjalihased moodustavad vaikese, aga olulise lihastegrupi,
paiknedes stigaval vaagna sisemuses. Need lihased toetavad
vaagnapohja organeid ning osalevad soole ja kusepdie tihjenemisel.

Edaspidi soorita kirjeldatud harjutusi erinevates asendites (selili, kulili,
képuli), pinguta lihaseid tugevamini ja kauem ning tee kordusi LAANE-TALLINNA
rohkem. KESKHAIGLA

SUnnitamise ajal kaasneb nende lihaste venitus, vahel ka kahjustus.
Seetdttu on oluline parast slinnitust alustada vaagnapdhjalihaste
harjutustega normaalse lihastoonuse taastamiseks, mis aitab valtida
funktsionaalsete probleemide (uriinipidamatus, roojapidamatus,
pdie/soole tiihjendamise haired) teket.

Harjutusi tuleb alustada ettevaatlikult, suurendades jark-jargult
nende intensiivsust ja kestvust!

Kriteeriumiks harjutuste tegemisel on valu ja ebamugavustunde
puudumine ja lahklihahaava paranemine (tavaliselt 10-14 péeva).
Niipea kui tunned valu, tuleb harjutused selleks korraks katkestada.
Lahkliha lll-IV jargu kahjustuse korral peaks alustama nn
tunnetusharjutustega ja seejdrel jatkama jouharjutustega.

Pinguta lihaseid 3-6 sekundit, [ddvestu 5 sekundiks ning soorita
harjutust 8-10 korda jarjest.

Korda harjutuste seeriaid vahemalt 3 korda paevas. ..'

VAAGNAPOHJALIHASTE VAAGNAPOHJALIHASTE JOUHARJUTUSED
TUNNETUSHARJUTUSED

Hinga stgavalt sisse-valja, valjahingamise I6pus pinguta vaagna-

Need eiole veel pohjalihaseid nii tugevalt, et tunned péraku ja tupe tdusmist
venitusharjutused, millega tlespoole

lihaseid tugevamaks muuta, vaid + Hoia pingutust, lugedes 6-ni (edaspidi jark-jargult kuni 10-ni),
nn tunnetusharjutused, mida o l66gasta 6-7 sekundiks.
sooritades O_Pid _“'?5 Ieidma ehk \\ + Korda harjutust 8-12 pingutust-lddgastust 3 korda paevas
tunnetama digeid lihaseid, mis TR - erinevates asendites, ka istudes ja seistes. " ﬂ M bI m
osalevad kusiti, tupe ja pérasoole
sulgemisel ja avamisel. 2.
- Pinguta vaagnapoéhjalihaseid tugevalt ja siis kdhata 2-3 korda. TA3 O B O rO H A
- Lama selili voi kalili, jalad puusast ja polvest kéverdatud. .

Hoia vaagnapohjalihaste pingutust lugedes 5-ni.
Selili lamades toeta jalad tdistaldadele.

Lodgasta lihased, korda harjutust 5 korda.
Pinguta kergelt lihaseid Umber tupe ja parasoole ava, kuid I6peta
kohe, kui tunned valu. MHd)OpMaI_I,I/IFI OJ1A NMalleHTa
Hoia lihaseid pingutatuna kuni 3 sekundit, seejdrel |6dvesta aeglaselt.
Puhka 5 sekundit ja korda siis harjutust uuesti.

NB! Valdi kaasuvana tekkivat tuharate, reite ja kdhu pingutust. Ara hoia
hinge kinni!
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