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BEVEZETO

Véltozékorban a csontritkulas, a sziv- és keringési be-
tegségek mellett kiilondsen gyakran jelentkeznek vi-
zelettartdsi panaszok is. Sajnos, hibasan értelmezett
szemérmességbodl, ezek a panaszok sokszor titokban
maradnak. A nék nem szivesen beszélnek errél, még
az orvosuknak sem emlitik ezeket az intim tlineteiket,
igy aztan a kezelési lehetéségekrél sincs kelld informa-
cidjuk. A lehetséges terdpiak egyike a medencefenék
gyengllt izomzatanak (gatizom) a megerdsitése, cél-
zott tornaztatasa, mivel csak erés, aktiv izomzat képes
jol ellatni feladatat. A medencefenék-izmok egyik fela-
data a hugycsé zarva tartdsa, és ezzel a vizelet elcsopo6-
gésének megakadalyozasa.

Kiadvanyunkkal arra szeretnénk biztatni Ont, és egy-
uttal segitséget is nyujtani ahhoz, hogy gatizmainak
megerdsitésével aktivan vegyen részt panaszai meg-
szlintetésében. Az er6sit6 tornagyakorlatokat szakem-
ber allitotta 6ssze ugy, hogy azok minden nehézség
nélkul otthon is elvégezhetbk legyenek.



A gatizomzat

A medencefenék-izom a vdzizomzat része. Ez a kb. te-
nyérnyi nagysagu és vastagsagu képlet, mely akara-
tunktdl fliggéen mikodik, a csontos medencekosarat
alulrél zérja le. Szerkezete réteges, mert tobb izomlap
alkotja, az izomrétegek kozott kotészoveti elemek ta-
lalhatok.

medencefenék-izom

Feladata kettds: egyrészt aldtdmasztja a kismedencei
szerveket (hélyag, méh, petefészek), masrészt zarva
tartja a rajta athaladé nyildsokat (hugycsé, hively,
végbélnyilas).

Csak aktivan m(kodé, erés izomzat képes ellatni ezeket
a feladatokat. Ha a medencefenék-izomzat megsériil,
vagy meggyengl, a folotte [évé szervek megsiillyed-



hetnek, valamint a has(ri nyomas fokozédasakor (tiisz-
szentés, kohogés, nevetés, emelés, futas) a zaréfunkcio
is kdrosodhat, és ilyenkor a vizelet elcseppen.

A medencefenék, vagy més széval a gatizom - csak-
ugy, mint a kar vagy a lab izmai - akaratlagosan mu-
kodtethetd, azaz célzottan mozgathato, tornaztathato
és rendszeres tréninggel erésithetd. A specialis gya-
korlatok elsajatitasanak nehézsége abban rejlik, hogy
ez az izomzat kivilrél nem lathato, és ezért a miikodé-
se is nehezen kontrolldlhaté. Ebbél kdvetkezik, hogy a
nék tobbsége csak kevéssé képes érzékelni, ill. tuda-
tosan mozgatni ezt a testtajékot. A gyakorlatok soran
- helyteleniil - gyakran a has vagy a farizomzat feszil
meg a gatizom helyett. Ezért az els6 feladatokra — me-
lyek a helyes izomm(ikodés megéreztetését célozzak
- érdemes tobb idét forditani annak érdekében, hogy
a késébbiek soran valdban a megfelelé izmokat tudja
erésiteni.

Legyen ttirelmes!

A gatizomtorna nem hoz egyik naprél a masikra lat-
vanyos eredményt. A rendszeres gyakorlds azonban
meghalalja a faradsagot, és véglil a panaszok javuldsa-
hoz, vagy akar teljes megsz(inéséhez vezet.



Altaldnos tandcsok

A vizelettartasi zavaroknak sokféle oka lehet. A keze-
lés kulcsa az ok pontos felderitésében rejlik. Az On
szamdara legmegfelelébb terapias javaslat megvalasz-
tasanak érdekében feltétleniil beszélje meg panaszait
kezel6orvosdaval (urolégus, n6gydgyasz szakorvos)!

Amennyiben az orvos konzervativ gyégyméddokat ja-
vasol (torna, elektroterdpia, biofeedback), forduljon
bizalommal fizioterapidaban jartas szakemberhez, szak-
képzett gydgytornaszhoz.

A mellékelt gyakorlatokbol mindenki sajat magdnak
allithat 6ssze tréningprogramot, de fontos a fokozatos-
sag. Kezdetben érdemes olyan gyakorlatokat valaszta-
ni, amelyek kiilondsebb nehézség nélkiil elvégezhe-
téek. Késébb johetnek a nehezebb gyakorlatok, de az
izomerét a gyakorlatok ismétlésszamanak, vagy a torna-
ra forditott id6 tartamanak novelésével is lehet fokozni.

Az eredmény szempontjabdl az a legfontosabb, hogy
minden nap gyakoroljon. Kezdetben, amig az izom
megerdsitése a feladat, naponta 3x10 percet tornazzon!
Erdemes a torna szdmara a napirendjében allandé id6-
pontokat meghatdrozni, mert csak a rendszeresség hoz-
za meg a vart eredményt. Legaldbb 3 hénapi gyakorlas
utan fog javulast érezni. Ha az izom meger6s6dott és
a makodése helyreallt, akkor se hagyja abba a tornat,
napi egyszeri tornaval tartsa szinten az elért izomerét!



FElokésziiletek a torndahoz

A gyakorlatok megkezdése el6tt tegye meg az alabbi
el6késziileteket:

0lt6zzon kényelmes, laza ruhaba, ne szoritsa semmi,
ne fazzon, és ne legyen melege

menjen WC- re, Uiritse ki a hélyagjat

biztositson a gyakorlatok elvégzéséhez elegend6
idét, nyugodt, zavartalan [égkort

lazitson néhany percig, tdvolodjon el a napi problé-
maktoél, dsszpontositson a testére

figyeljen alégzésére, lélegezzen nyugodtan, egyen-
letesen



lornaprogram

Uljon tamaszkodas nélkiil, egyenes hattal egy székre,
kezét tegye a hasara, ezzel ellenérizze, hogy hasizmai
végig lazdk maradnak. Most prébalja meg a végbél és
a huvely kozotti terlletet ,magdba szippantani’, azaz
a székrél a haslireg felé emelni. A farizmok ekdzben
maradjanak a széken, azokat nem szabad felemelnie.
Ismételje ezt meg néhdanyszor. Ha sikeriilt megéreznie
a mozdulatot, tartsa meg az izom feszitését 3-5 ma-
sodpercig.

Ezutan prébalja meg a ,beszippantast” a
[égzéssel kombinalni. Belégzésre feszitse
meg, kilégzésre lazitsa el a gatizmokat.
Ismételje ezt is néhanyszor. Kovetkezé
[épésként tartsa meg a feszitést kilégzés

kozben is.

Néhdny gdtfeszités utdn tartson egy kis
szlinetet, vagy végezzen mds izom-
mal lazité mozdulatokat.
Fekiidjon a hatara, labat kis
terpeszben tegye talpra. Szo-
ritsa le a derekat a foldre,
ezzel egyid6ben erésen
megfesziilnek a gatizmok
is. Gyakorolja néhanyszor,



és kozben figyelje a medencefenéki izmok mozgdasat,
figyeljen a hiively kdrnyékére.

Most hagyja el a derék foldre nyomasat, csak a hivelyt
feszitse, a gatizmokat huizza befelé a testébe: 6-8 feszi-
tés utan pihenjen, lazitson!

Ismét kombinaljuk az izommunkat a légzéssel: be-
légzésre feszités, kilégzésre lazitas. Amikor ez mar jol
megy, tartsa meg a feszitést kilégzéskor is.

Ennek a belsé izomnak a miikodését segit megérezni
az ,onvizsgalat” is: a hiivelybe vezetett ujjat szoritsa
meg erdsen, igy rogtdon tudni fogja, melyik izomrdl
beszélink! Jol érzékelhetd az izom mozgasa csupan
tapintassal is, ha kezének mutaté és kozépsé ujjat a
hiively és a végbél kozti teriletre helyezi mikézben
izomfeszitéseket és lazitasokat végez.

Azis segitséget ad azizom pontos mikodésének meg-
érzéséhez, ha vizelés kozben megallitja a vizelet su-
garat, és kozben megfigyeli melyik izom dolgozott. Ez
csupan egy teszt, nem része a tornanak, csak abban
segit, hogy megérezze, és képes legyen tudatosan és
pontosan mkodtetni a gatizmokat.



Fekidjon a hatara, huzza talpra a két labat kis terpesz-
ben, és ebben a helyzetben végezze a kdvetkezé gya-
korlatokat!

o
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A gdtizom erdésitése

Amikor mar pontosan érzi, hogy melyik izmot kell moz-
gatnia, erésitenie, elkezdheti az 6sszetettebb feladatok
gyakorlasat.

Gyakoroljon rendszeresen, naponta harom alkalommal,
de nem kell sokaig, legfeljebb 10 percig. Féleg kezdet-
ben, 6-8 feszités utan pihenjen, lazitson.

Fliggbleges testhelyzetben nehezebb az izmokat
medgfesziteni, mert a kismedencében 1évé szervek a
medecefenékre nehezednek, igy az izmoknak azok
sulyaval, valamint a gravitacios erével szemben is kell
dolgozniuk, ezért a gyakorlatokat néhany hétig ajanla-
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tos haton fekvé helyzetben végezni. Késébb, ahogy a
gatizmok er6sddnek, az 1-8. gyakorlatokat mar csinal-
hatja Ulve vagy allva is.

Minden izom, a gatizom is erésithet6 olyan tréninggel,
ahol az izomfeszitések ismétlésszamat noveljik, vagy
ugy, hogy az izomfeszités megtartasanak idejét néveljik.

Noveljiik a feszitések szamat fokozatosan, hetente
egyre nehezebb sorozatokkal.

1.

3x - 5x - 3x

(feszitjik 3x, par pillanat pihenés,
feszitjlik 5x, pihenés, Gjra 3x feszitjiik)
5x — 7x = 5x

7xX—10x - 7x

Noveljiik a feszitések megtartasi idejét, fokozatosan.

1.

3mp-5mp -3mp

(megfesziteni, 3mp-ig megtartani, pihenés,
megfeszit, 5mp-ig megtartani, ellazit, pihenés,
megfesziteni, 3mp-ig megtartani, ellazitani)
5mp-7mp-5mp

7mp - 10mp - 7mp



Kegelnek — a mult szdzadban élt német négydégyasz-
nak, aki Eurépaban elészor foglalkozott a gatizom
gyengeségének kdvetkezményeivel - volt az Stlete a
hiively fokozatos szoritasat ,liftezésnek” nevezni. Ez-
zel a gyakorlatsorral a gatizomzat tudatosabb moz-
gatdsat tanuljuk meg.

Képzelje azt, hogy a hiivelyében egy ,lift” van és az
izomfeszitések és lazitasok fokozatossagaval a liftet”
mozgatni képes az ,emeletek” kdzott (6t szint van).

1. A gatizom megfeszitésével hizza a liftet a lll.
emeletre, onnan az V.-re, majd lazitsa el az izmokat.

Eré (,emelet”)

Id6 (mp)



2. Huzza a liftet az V.-re, onnan évatosan engedje le a

Ill.-ra, ott tartsa meg egy pillanatra, azutan lazitsa el
egészen.

i

3. Huzza a liftet a lll. emeletre, onnan az V.-re, engedje
vissza a lll.-ra és lazitsa el teljesen.

i

Id6 (mp)

Eré (,emelet”)

Id6 (mp)

Eré (,emelet”)




4. Feszitse fokozatosan az izmait és prébaljon minél tobb
emeleten megallni. Ha sikeriilt Iépésrol-lépésre mind
az 6t emeletet megtalalnia, akkor gratulalunk, On mar
nagyon jol, tudatosan képes irdnyitani bels6 izmait.
Ha csak harom vagy négy emeleten tud megallni, az sem
baj, amennyiben a panaszai ennyitél is csokkentek.

V_

111 Ismétlés
6Xx

1d6 (mp)
5. Maximalis izomfeszités - V. emelet - és most innen
engedje le emeletenként a liftet: ez a legnehezebb
gyakorlat, ne keseredjen el, ha nem megy elsore! Itt is
gyakorolhat kevesebb megallassal.
V -
IV -

11l Ismétlés
6X

Eré (,emelet”)

1d6 (mp)



6. Ha a liftet mar sikeriil minden emeleten megallitania,
akkor emeletenként haladjon fol az V.-re és
emeletenként megallva vissza a foldszintre.

%

==

Ismétlés
6x

Eré (,emelet”)

1d6 (mp)
7. Az izmok feszitésével huzza a liftet a lll. emeletre,
ott tartsa meg 10 mp-ig, lazitson.

\
[\
1l

Il

|

Ismétlés 6x

ErS (,emelet”)

Id6 (mp)
8. I1zomfeszités félerdvel (lll. emelet), tartsa meg a liftet
5 mp-ig, htizza tovabb az V.-re, itt is tartsa meg 5mp-
ig, most engedje vissza a lll.-ra, itt tartsa meg Gjra

5mp-ig, végiil lazitson.
Ismétlés 6x

%

<

Eré (,emelet”)

Id6 (mp)
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9. Fekiidjon a hatara, labai legyenek kis terpeszben
talpra huzva. Maximalis izomfeszités, a feszitést
megtartva emelje meg a fejét, tartsa néhany
pillanatig, tegye vissza és csak ezutan lazitsa el a
gatizmokat.

t

10. Haton fekvo helyzetben maximalis feszités, a
feszitést megtartva forduljon az oldalara és csak ott
lazitson. Oldalfekvé helyzetben maximalis feszités,
majd visszafordul a hatara és ellazit.
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A gat torndztatasa fontos feladat a medencefe-
nék-izomzat megerdsitésében, a helyesen kiala-
kitott életmddbeli szokdsok viszont a gatizmok
védelme, kimélete szempontjabdl jelentések.

rendezze székletét, mert az er6s nyomas,
préselés tulnyujtja a medencefenék-izmokat

fontos a megfeleld folyadékbevitel (kb. napi
2 liter)

nehéz targyak emelését, cipelését keriilni kell
az egészséges taplalkozas segit abban, hogy
megszabaduljon tulsulyatol

ne tartogassa vizeletét, amikor ingert érez,
menjen WC-re

prébalja meg minél gyakrabban tudatosan
felvenni a helyes testtartast

végezze rendszeresen a megtanult
gatizomtornat

tartasjavito és relaxacios gyakorlatokkal még
eredményesebbé teheti a tornat



Hivelyszérazsag, égo6 érzés, fesziilés, viszketés, fajdalmas,
oromtelen nemi aktus? Sokkal tébb nét érint, mint gondolna!

A probléma barmely életkorban el6fordulhat, kialakulasanak sokféle
oka lehet. Valtozékorban a csokkent hormontermelés miatt kovet-
kezik be, fiatalabb korban viszont a tartds stressz, testi vagy lelki be-
tegségek, hiivelyi fert6zések, egyes gydgyszerek, vagy a daganatos
betegségek miatti sugérkezelés, partnerkapcsolati problémék okoz-
hatnak huvelyszarazsagot. Négyogyaszati mutétek, illetve sziilés
utan, valamint a szoptatas alatt is el6fordulhatnak hasonlé panaszok.

A szexualitds nem csupan az emberi életnek, hanem az egészség-
nek is fontos része. A rendszeres nemi élet pozitivan hat az im-
munrendszerre, boldogsdaghormonokat (endorfinokat) szabadit
fel, ezaltal seqit a lelki egyensuly megteremtésében.

Ne hagyja, hogy a hiivelyszarazsdg — barmi is legyen a kivalté
oka - gatat vessen az egészséges, fajdalommentes, éromteli
szexudlis életnek!

A Cikatridina® hiivelykap regenerdlja a hiivelyhamot, segit
enyhiteni a hiivelyszarazsdg okozta panaszokat: a fesziilést, sza-
razségot, viszketést, ég6 érzést, és a fajdalmas nemi aktust.

Fé alkotéeleme, a hialuronsav, az emberi szovetek egyik fontos
épitékove. Tovabbi novényi Osszetevéivel, a teafaolajjal, vala-
mint aloe vera, kdromvirag és tigrisfl kivonataval egyittesen:

serkenti a sebgyogyulast

fokozza a hiivelyhdm nedvességtartalmat és rugalmassagat.
A Cikatridina® hiivelyktip hormonmentes, a hiivelyszarazsag
valamennyi formdjaban alkalmazhatd, hatasat klinikai vizsgélat
is igazolja.’

1Tea MKM, Priemer V, Kubista E: Wirksamkeit und Sicherheit von Hyaluron-Séure-Zapfchen (Cikatridina®) bei der Behandlung hormon- oder
chemotherapieinduzierter vaginaler Atrophie bei Mammakarzinompatientinnen; Journal fiir Fertilitat und Reproduktion 2006; 16 (2) 17-19
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1 Uebelhack et al., 2006 Obstet Gynecol,
107 (2Pt1):247-255

28Beeretal,, Evidence-based Complementary

and Alternative Medicine, 2013, Article ID 860602
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