Kegelove vjezbe za zene i muskarce
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Ginekolog dr. Arnold Kegel otkrio je 1948.g. da jacanje pubi¢nih misi¢a zdjelice pomaze
pacijenticama koje imaju probleme nekontroliranog mokrenja poslije poroda. Smisilo je
jednostavne vjezbe gréenja i otpustanja misi¢a. lzvodenjem tzv. Kegelovih vjezbi pacijentice su
brzo spoznale da imaju i vrlo dobar u¢inak u postizanju Zenskog orgazma, te su razvijene
vjezbe i za jatanje muskog orgazma.

Jacanje misica zdjelice

.....

.....

Posljedice toga su inkontinencija, nekontroliranje stolice, hemeroidi, bolovi u ledima, smanjen
uzitak pri spolnim odnosima, nemogucénost postizanja orgazma odn. prebrza ejakulacija u
muskaraca.

Pozitivni u€inci Kegelovih vjezbi
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Pravilno izvodenje Kegelovih vjezbi poboljSava stanje misi¢a kod 50-80% pacijenata. Kegelove
vjezbe Zzenama pomazu da ucvrste misice zdjelicnog dna, pomazu kod inkontinencije,
povecavaju uzitak pri spolnom odnosu, te orgazam postaje intenzivniji. Svakodnevnom vjezbom
i opustanjem tih miSi¢a vecina ljudi vidi promjene nakon samo 4 tjedna vjezbanja.

Vjezbe za intenzivnije orgazme

Razvijanje snaznog pubi¢nog misic¢a povecava dotok krvi u zdjelicu, pa se i povecava otpornost
na infekcije urinarnog trakta, a poboljSava se i spolni Zivot. Smatra se da bi rodilje prvih nekoliko
dana nakon porodaja trebale izvoditi te viezbe jer ublazuju postporodajnu inkontinenciju i
sprjeCavaju spustanje maternice.

Kegelove vjezbe za muskarce

erekcije i brzinu ejakuliranja. Pomodéu Kegelovih vjezbi muskarci smanjuju probleme s
prijevremenom ejakulacijom, te nauc€e postizati orgazam bez ejakulacije, njihovi orgazmi su

.....

podignu.

Izvodenje Kegelovih vjezbi

Prije izvodenja Kegelovih vjezbi morate nauciti kontrolirati miSi¢e zdjelice. Najlaksi nacin da ih
osjetite je da za vrijeme uriniranja na trenutak zadrzite mlaz. Pri tome budite oprezni da trousni

..........

gr€e za vrijeme orgazma.
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http://www.kegel-exercises.com/

