Kegel Egzersizleri nedir:

Kegel egzersizleri idrar kagirmayi kontrol etmede ve dnlemede en etkili
dogal yoldur.Ogrenilmesi uygulanmasi ¢ok kolay yarari ise cok
fazladir.Arnold Kegel tarafindan bulunmus olup her yasta uygulanabilir ve
pelvik taban kaslar1 dedigimiz ve mesane ve vagina kaslarii giiglendirerek
hem idrar kagirmay1 6nlerler hemde pelvik tabani giiglendirirler.Ozellikle
dogum yapanlarda ve asir1 kilolularda ¢ok yararhdirlar.

Kegel egzersizleri kimler i¢in yararhdir:

Her yasta herkeste idrar kagirma varsa yada olmadan 6nce 6nlenmesinde
yararhdir.Pelvik taban kaslar1 zayiflarsa 6zellikle Stres tiriner inkontinans
dedigimiz giilme, okstiriik, hapsirma,fiziksel aktivite yada cinsel iligki
esnasinda idrar kagirma goriiliir.

Kegel egzersizleri 6zellikle stress iiriner inkontinans da yararh ise de diger
tip idrar kacirmalar olan urge (acil)(idrar gelir tuvalete yetisemeden idrar
kacirma) da da yararlidir. Ayrica mikst tip inkontinans (hem stress hemde
acil idrar kagirmanin oldugu durumlar ve asir1 aktif mesanede(idrar
torbasinin asir1 aktif olmasi nedeni ile sik idrara ¢ikma) de



yararhidir..Sadece kadinlar da degil idrar kacirma sikayeti olan erkeklerde
de yararhdir.

Kegel egzersizleri nasil yapilir :

Idrar yaparken birden idrariniz1 tutunuz.Bu sekilde Pelvik taban kaslarin
kasarak 10 sn idrar akisin1 durdurmus olursuz. Sonra 10 sn idrarinizi
yapiniz bu sekilde yaparak hangi kaslarinizi kullandiginizi bir hafta - on
giinliik deneme ile 6grenirsiniz, 0grendikten sonra glinde 3- 4 kez 10
setlik sekilde yani 10 sn tutup 10sn birakir gibi 10 defa yapimiz.Bu islemi
giinlin her saatinde ve her yerde kimse farkina varmadan rahatlikla
yapabilirsiniz.Televizyon izlerken ,yemek yaparken ,yemek yerken,yatakta
ayakta her yerde rahatlikla yapabilirsiniz.

Kegel egzersizleri nasil yardimer olur:
Egzersizle zayiflayan pelvik taban kaslarini giiglendirir.Zayiflayan kaslar

idrar ka¢irmaya neden oldugundan kaslar gii¢clenince idrar kagirmada
Onlenir.
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Ne kadar yapmaliyim Yararini ne zaman goriiriim:

Pelvik tabanda bulunan kaslarda viicudumuzun diger bolgelerinde olan
kaslar gibidir.Nasil sporcular ve viicut gelistirmecilerin kaslar1 bir giinde
biiylimiiyor uzun siireli calismalar1 gerkekiyorsa sizin de egzersizden yarar
gormeniz i¢in 6 -12 haftalik bir siire alir. Bundan sonra da hergiin bu
egzersizleri yaparak kaslarimizi giiclii tutarsiniz.Cok fazla yapmak ¢ok
yarar saglamaz .Kaslar1 yorabilirsiniz.

Ne zaman ve nerede yapabilirim:

Arkadaslariizla sohbet ederken, televizyon izlerken,arabada, yolda yani
her zaman heryerde yapabilirsiniz ve eger siz soylemezseniz kimse sizin
egzersiz yaptigimizi farketmez bile.

Herhangi bir alet satin alip kullanmam gereklimi:

Normal de Kegel egzersizlerini yaparken herhangi bir alet kullanimina
ithtiyac yoktur ve bir sey satin almaniz gerekmez.

Ancak Kegel egzersizleri i¢in gelistirilmis ¢esitli agirlikta koniler vardir
yada elektrikli stimiilasyonla beraber kullanilabilir ama bunlar1
almasanizda sadece egzersizleri yapmak bile ¢ok faydalidir.



Kegel egzersizlerinin Baska yararlar1 varmidir:

Kesinlikle vardir pelvik taban kaslarinizin giiglenmesi idrar kagirmanizi
onlemekle kalmaz ayrica seksiiel performansinizida artirir.Daha giiclii bir
orgazm ve daha kaliteli bir seksiiel iliski saglar.
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