leteikumi iegurna

muskulaturas

attistisanai

legurna pamatnes muskulatira
balsta maza iegurna organus —
urinpusli, dzemdi (sievietém) un
taisno zarnu. Ja muskulatdra ir
novajinata, var attistities iegurna
pamatnes disfunkcija: slodzes
urina nesaturésana (nevélamas
urina noplides Skaudot, klepojot,
fizisko aktivitasu laika — skriesana,
[ecieni u.c.), feCu nesaturésana,
sievietem maksts sienu un
dzemdes noslidéjumi.

zama
Dzemde Astes
kauls
legurna
pamatnes
Urinizvad- - \ muskuli
kanals

Kaunuma
kauls

Anala atvere

1. atteéls. Sievietes iegurna pamatnes
muskulatira

Taisna
zama

Kaunuma i Astes
kauls % Kauls

. I legurna
Urinizvad- : pamatnes
muskuli

Anala atvere

2. attéls. Viriesa iegurna pamatnes
muskulatdra



KA NOSTIPRINAT IEGURNA PAMATNES MUSKULATURU?

legurna pamatnes muskulataras vingrinajumi

1. vingrojums (I&na sasprindzinasana). Visértak apmacities pareizi veikt vingrinajumus ir &rta gulus pozicija
uz muguras, kajas saliektas ce|os, pedas atbalstitas (skatit 3. attélu).

ledomajies, ka sasprindzini muskulus ap urinizvadkanalu, maksti
(sievietes) un analo atveri. Sasprindzinot muskulus, jabit sajdtai,
ka tie tiek celti uz augdu un ievilkti uz iekSu - védera dobuma virzie-
na. Muskuli jasasprindzina ta, it ka grib&tu aizturét urina straklu un
gazes. Sievietes var iztéloties - ja makstt batu ielikts tampons, vina
ar maksts muskuliem censtos to saspiest un celt uz augSu ar maks-
ts sienu palidzibu. Sadu muskulu sasprindzinajumu un pacélumu
notur vismaz 2-5 sekundes, p&c tam starpeni atbrivo pilniba. Elpo
brivi. Atkarto 5-10 reizes vismaz vienu reizi diena.

3. attéls. Gulus uz muguras pozicija

2. vingrojums (strauja sasprindzinasana). Atri sasprindzini iegurna pamatnes muskulatiru (ka aprakstits
ieprieks) un uzreiz to atbrivo. Atkarto 5-10 reizes péc kartas 1-3 reizes diena. 2. vingrinajumu visefektivak veikt
uzreiz péc 1. vingrinajuma.

4 N
Kad gaidit rezultatus?

Q Neuztraucies, ja iegurna pamatnes muskulu
Q sajuSana, sasprindzinaSana un atbrivo3ana

pirmajas reizés neskiet pareiza. Lai saprastu, kuri ir iegurna

* Pareiza vingrinajumu apgasana var prastt |3amat.nes f"lfSkf!" .
_weoetas . I1dz pat 2 ned@lam laika. dazas reizes iztélojies it
ka aizturi urina straklu un
002, Veic vingrinajumus gazes, sajutot kuri muskuli
‘ katru dienu. to nodrosina
el - : P i )
TR Mf]ks_lrpalo _uzlab.()jlljmu rlo V|vngr|n.a]£1m|em VINGRINAJUMUS NEDRIKST
- MENESI . sajutisi pakapeniski 3 méne3u laika. VEIKT URINACIJAS LAIKG!
ol e — e o =
TTE: P&c tam turpini vingrinajumus
S vismaz 2 reizes nedéla
. 4

Gadijumos, kad vingrinajumu apgisana paSmacibas cela Skiet nesaprotama un apgratinata, ieteicams vérsties
pie fizioterapeita, kuram ir padzilinatas zinaanas iegurna pamatnes veseliba.

DaZu nedé|u laika jutisi, ka vingrojumus veikt ir vieglak, vari pakapeniski palielinat muskulu sasprindzi-
najuma noturésanas ilgumu lidz 10 sekundém.

Ar laiku vingrinajumus var veikt arT sédus un stavus pozicija (sakot no 4.-8. nedélai, kad muskulatira
biis nostiprinajusies).



Atkarto 5-10 reizes 1 reizi diena

Lid
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'S = Lenam Sasprindzinajumu Pilniha Atslabinies un
~BCf  sasprindzini noturi atslabini elpo mierigi
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= muskulus
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i RN Atkarto 5 reizes, veic 1 reizi diena
Veic straujas muskulatras kontrakcijas )
N
(AT T Atkarto 8-10 reizes 2 reizes diena (no rita un vakara)
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- Lenam Sasprindzinajumu noturi Pilntba ~ Atslabinies un
,3 sa;prindzini o atslébjni elpo mierTgi
= iegurna } 5-10 } sasprin- } 0
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< muskulus muskulus sekandes
= Sasprindzinajuma beigas veic papildus Cetras
,'5 straujas uz augsu Vverstas straujas muskulu
o savilkSanas (iedomajies, ka vél vairak
O velies saspiest ciet urinizvadkanalu, maksti
o (sievietes), taisno zarnu)
Atkarto 10 reizes, veic 2 reizes diena
Veic straujas muskulatiras kontrakcijas
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Bukletu sagatavoja un konsultéja:

urologe Zane Pilsétniece un Latvijas Urologu asociacija
(https://urologi.lv/ieteikumi-iegurna-muskulaturas-
attistisanai/)

Buklets ir informativos noliikos sagatavots,
tas nav [idzvértigs medicinas specialista
vai arsta konsultacijai, diagnostikai vai
arstesanas noltkos. Konsultgjieties ar

savu gimenes arstu vai arstu specialistu,
ja ir kadi mediciniski stavokli, kad Sos
vingrojumus veikt nav ieteicams.
lzmantotie attéli: Shutterstock.com

fizioterapeite Signe Bekere un Latvijas Fizioterapeitu
asociacijas apaksgrupa “legurna pamatnes veseliba
fizioterapija” (https://www.fizioterapeitiem.lv/lv/
iegurna-pamatnes-veseliba-fizioterapija).




