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ULOTKA INFORMACYJNA DLA PACJIENTOW

Cwiczenia majace na celu poprawe w utrzymywaniu moczu po radykalnej prostatektomii

Cwiczenia poranne

Cwiczenie nr 1: Powtarzamy 20 razy po 3 sekundy

1 Lezymy ptasko na brzuchu.
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Cwiczenie nr 2: Powtarzamy 20 razy

skrzyzowanymi nogami
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Cwiczenia popotudniowe

Cwiczenie nr 3: Powtarzamy 20 razy po 3 sekundy

W pozycji siedzacej wktadamy
reke w okolicy kolan.

Staramy sie maksymalnie
docisngé nogi do obecnej
miedzy nimi reki.
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Cwiczenie nr 4: Powtarzamy 20 razy po 3 sekundy na kazdg noge

W pozycji siedzacej zaktadamy
noge na noge (np. prawa na
lewa)

Zaciskamy swiadomie na 3
sekundy zwieracz cewki
moczowej jak przy trzymaniu
moczu

Powtarzamy 20 razy

UWAGA! Cwiczenie 4 powtarzamy z drugg nogg (np.: po prawej na lewej czas poc¢wiczy¢ z lewg noga na prawej)

Autorzy ulotki:
lek. Michat Zembrzuski oraz lek. Tadeusz Hessel na podstawie http://www.pturol.org.pl/?s=6&mid=3



