Упражнения Кегеля (Kegel) для тренировки мышц тазового дна

Упражнения Кегеля помогают укрепить мышцы тазового дна, которые поддерживают в нормальном анатомическом положении мочевой пузырь и прямую кишку, а также матку у женщин. Регулярное выполнение этих упражнений позволить поддерживать мышцы тазового дна в тонусе, это снизит риск недержания и других похожих проблем, которые могут возникнуть с возрастом как у женщин, так и у мужчин. Также эти упражнения полезны для реабилитации пациентов, перенесших оперативные вмешательства на прямой кишке и анальном канале, на органах репродуктивной системы и мочевыводящих путях. 
Основной целью упражнений Кегеля является тренировка лобково-копчиковой мышцы (ЛКМ), это одна из многих мышц, составляющих тазовое дно у мужчин и женщин. Для того, чтобы правильно выполнять эти упражнения, необходимо удостовериться, что Вы сокращаете и расслабляете именно эту мышцу. 
Для того, чтобы «найти» и почувствовать в работе ЛКМ Вы можете использовать два способа:
1. Самый простой способ – это попытаться остановить поток мочи во время обычного мочеиспускания путем сокращения мышц тазового дна. Когда Вы находитесь в туалетной комнате и собираетесь помочиться, попытайтесь намеренно прекратить поток мочи в середине мочеиспускания. Повторите это упражнение несколько раз до тех пор, пока Вы отчетливо не почувствуете, с помощью какой мышцы тазового дна Вам удается это сделать. Запомните это ощущение. Так работает ЛКМ.
2. Вы также можете понять, правильной ли мышцей Вы управляете с помощью пальца, введенного во влагалище (для женщин) или прямую кишку (для мужчин). Сокращайте мышцы тазового дна. Если Вы почувствуете давление вокруг пальца – это значит, что Вы сокращаете ЛКМ.
Упражнения Кегеля на сокращение: начинайте медленно, определите свой исходный уровень.
Основное упражнение, которое Вы можете выполнять в любом месте в любое время. Для этого нужно как можно сильнее попытаться сократить ЛКМ и удерживать ее в таком состоянии. В этом и заключается упражнение. Начинайте с удерживания ЛКМ в сокращенном состоянии на протяжении 3-5 секунд, затем расслабьте ее на 5 секунд. Когда Вы расслабляете мышцу, обратите внимание, на ее состояние, почувствуйте это. Когда Вы будете выполнять это упражнение в первый раз, запомните или запишите сколько раз Вам потребовалось повторить это упражнение до наступления чувства усталости мышцы.
Упражнения Кегеля на сокращение: начинайте медленно, выполняйте несколько подходов по нескольку повторений.

Выполнение упражнений Кегеля является наиболее эффективным, когда вы выполняете его в несколько подходов. После того, как Вы определите свой исходный уровень, начинайте отсчет с этого уровня. Если Вам под силу, начинайте с 5 повторений (сокращение-расслабление-отдых). Оцените, насколько долго вы можете удерживать мышцу в сокращенном состоянии, но не следует перенапрягаться.
Укрепляйте мышцу с помощью упражнений Кегеля.

После того, как Вы определите свой исходный уровень, продолжайте выполнять упражнения, и через каждые один-два дня увеличивайте как продолжительность сжатия мышцы, так и количество повторений упражнения в одном подходе. Определите для себя цель, которую Вы хотите достичь. Например, удержать мышцу в сокращенном состоянии в течение 10 секунд и выполнить 10 повторений этого упражнения. Это будет выглядеть следующим образом: Вы сжимаете (напрягаете) мышцу и удерживаете ее в таком состоянии в течение 10 секунд, затем расслабляете ее и отдыхаете в течение следующих 10 секунд, и повторяете этот цикл 10 раз.
Выполняйте упражнения Кегеля три-четыре раза в день.

Постарайтесь выполнять в день по три-четыре подхода, каждый из них по 10 повторений упражнения. Естественно, что каждый человек индивидуален, и не все могут сразу перенести стандартный объем нагрузки. Мы рекомендуем Вам выполнять по 10 повторений одного упражнения за один подход, каждое повторение заключается в удерживании мышцы в сокращенном состоянии в течение 10 секунд.
Изменяйте интенсивность и время выполнения упражнений.
Вы также можете попробовать изменить силу сжатия мышцы и продолжительность сжатия. После того, как вы определите, что выполняете упражнение правильно, попробуйте выполнить упражнение в быстром режиме: с быстрой сменой сокращения и расслабления мышцы. Определите, в течение какого времени вы можете, не испытывая дискомфорта, удерживать мышцу в сокращенном состоянии. И помните, что не стоить доводить себя до состояния усталости и, тем более, чувства боли.
Вы можете использовать также и другие техники выполнения упражнений Кегеля:
Быстрые повторения – быстро сжимайте и расслабляйте ЛКМ 15 раз подряд, отдохните в течение 30 секунд. Начинайте с 15 повторений упражнения и постепенно увеличивайте количество повторений до 100. Выполняйте упражнение 2 раза в день.
Удержание – медленно начинайте сокращать ЛКМ, удерживайте ее в таком состоянии в течение 5 секунд, затем медленно расслабьте ее. Выполняйте как минимум по 25 повторений этого упражнения 2 раза в день.

Лифт – медленно начинайте сжимать ЛКМ, но не доводите сжатие до максимума, а только до 1/3 максимальной силы, с какой Вы можете это сделать. Сделайте небольшую паузу. Доведите силу сжатия до 2/3 максимально возможного усилия. Сделайте паузу. Доведите усилие сжатия до максимального. Расслабьте мышцу. Выполняйте по 10 повторений упражнения 2 раза в день.
