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Atsispausdinama instrukcija

Dubens dugno pratimai
Pradėkite dar prieš operaciją ir tęskite iškart po kateterio ištraukimo. Geriausi rezultatai — su

kineziterapeuto priežiū ra.

Atpalaiduota Suspausta ir pakelta

1
Raskite raumenis
Tai raumenys, kuriais sulaikytumėte šlapimą ar dujas. Pilvas, sėdmenys ir šlaunys lieka

atpalaiduoti.

2
Suspauskite ir pakelkite
Švelniai „įtraukite“ į vidų ir aukštyn, kvėpuokite ramiai — nesulaikykite kvėpavimo.

3
Visiškai atpalaiduokite
Atsipalaidavimas tiek pat svarbus kaip suspaudimas.

4
Naudokite kasdien
Suspauskite raumenis prieš kosint ar čiaudint, keliant sunkumus ar atsistojant.

Gulint Sėdint Stovint

Mano savaitė

Pr An Tr Kt Pn Št Sk

Rytas ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Diena ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Vakaras ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Nuskenuokite: daugiau apie šlapimo nelaikymą ir pratimus —
checkyourprostate.lt/pratimai

Kartojimų skaičių ir trukmę jums nurodys kineziterapeutas: [__ × __ kartus per dieną]. Instrukcija

nepakeičia gydytojo ar kineziterapeuto konsultacijos. Turinį peržiū rėjo redakcinė kolegija.

© 2026 VšĮ Urologijos ir onkologijos informacijos centras · checkyourprostate.lt


