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Dubens dugno pratimai

Pradékite dar pries operacija ir teskite iSkart po kateterio iStraukimo. Geriausi rezultatai — su
kineziterapeuto priezilra.

Atpalaiduota Suspausta ir pakelta

Raskite raumenis
Tai raumenys, kuriais sulaikytumeéte Slapima ar dujas. Pilvas, sédmenys ir Slaunys lieka
atpalaiduoti.

Suspauskite ir pakelkite
Svelniai ,jtraukite* j vidy ir aukstyn, kvépuokite ramiai — nesulaikykite kvépavimo.

e Visiskai atpalaiduokite
Atsipalaidavimas tiek pat svarbus kaip suspaudimas.

Naudokite kasdien
Suspauskite raumenis pries kosint ar ¢iaudint, keliant sunkumus ar atsistojant.
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Nuskenuokite: daugiau apie slapimo nelaikyma ir pratimus —
checkyourprostate.lt/pratimai

Kartojimy skaiciy ir trukme jums nurodys kineziterapeutas: [__ x __ kartus per diena]. Instrukcija
nepakeicia gydytojo ar kineziterapeuto konsultacijos. Turinj perzilréjo redakciné kolegija.
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