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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ ТАЗОВОГО ДНА ДЛЯ МУЖЧИН 

(упражнения Кегеля) 
 

Установленный диагноз рак предстательной железы говорит о том, что качество 

жизни пациента станет хуже прежнего, вне зависимости от того будет он лечиться или 

нет. 

Основным методом лечения локализованного рака предстательной железы является 

радикальная простатэктомия. 

После операции очень часто бывает трудно удерживать мочу. Но это поправимо в 

большинстве случаев. 

Упражнения Кегеля – это простой и эффективный способ укрепить мышцы 

тазового дна, доступный каждому мужчине. В этой памятке вы найдёте подробное 

описание техники, советы по выполнению и разбор типичных ошибок. Узнайте, как 

делать упражнения правильно и когда они особенно полезны! 

 

Об упражнениях Кегеля 

Основная задача упражнений Кегеля состоит в том, чтобы помочь вам укрепить 

мышцы тазового дна. Эти мышцы поддерживают ваш мочевой пузырь и кишечник. 

Благодаря упражнениям Кегеля вы сможете: 

 контролировать или предотвратить недержание мочи. Недержание – это 

подтекание мочи, которое вы не способны контролировать; 

 укрепить свое сексуальное здоровье. 

 

О мышцах тазового дна 

Мышцы тазового дна устилают полость таза и поддерживают тазовые органы (см. 

рисунок 1). Это те мышцы, которые расслабляются во время мочеиспускания (когда вы 

ходите в туалет по-маленькому) и во время выхода газов или опорожнения кишечника 

(когда вы ходите в туалет по-большому). Вы также используете эти мышцы для 

удержания мочи и предотвращения ее утечки. 
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Определение мышц тазового дна 

Перед выполнением упражнений Кегеля необходимо определить мышцы тазового 

дна. Подумайте, какие мышцы вы используете для прерывания струи мочи при 

мочеиспускании, сконцентрируйтесь на них. Не делайте этого часто, так как остановка 

струи мочи при каждом мочеиспускании может нанести вред. 

 

Как выполнять упражнения Кегеля 
Прежде чем приступить к упражнениям Кегеля, обязательно помочитесь, чтобы 

мочевой пузырь был пуст. 

Когда будете готовы, начните выполнять следующие действия: 

1. Для начала втяните мышцы тазового дна и удерживайте их в таком состоянии 5 

секунд. Для этого представьте, будто вы втягиваете и поднимаете половые органы. Не 

задерживайте дыхание. Если вы будете считать вслух, это не даст вам задерживать 

дыхание. 

2. По прошествии 5 секунд медленно и до конца расслабьте мышцы, удерживая их 

в таком состоянии 5 секунд. 

3. Повторите упражнение 10 раз и выполняйте его ежедневно не менее 3 раз. 

 

Во время выполнения этого упражнения мышцы тазового дна могут устать. В 

таком случае прекратите выполнять упражнение и приступите к нему позже. 

При выполнении этого упражнения не нужно задействовать мышцы живота, ног 

или ягодиц. Тренировка этих мышц не поможет вам снова начать контролировать 

мочеиспускание или повысить уровень сексуального здоровья. 

Продолжая выполнять эти упражнения, постепенно увеличивайте время, в течение 

которого мышцы тазового дна находятся в сокращенном и расслабленном состоянии. 

Начните с 5 секунд и каждую неделю постепенно наращивайте время, пока не дойдете до 

10 секунд. 

 

Когда следует выполнять упражнения Кегеля 

В основном люди предпочитают выполнять упражнения Кегеля лежа в постели или 

сидя на стуле. Их можно делать в любом удобном для вас положении. Выполнение 

упражнений Кегеля стоя может быть очень полезным, так как утечка мочи обычно 

происходит именно в этом положении. 

Чтобы не допустить утечки мочи, попробуйте выполнить упражнение Кегеля перед 

тем, как: 

 встать 

 ходить 

 сходить в туалет 

 чихнуть или кашлянуть 

 засмеяться. 

Выполнение этих упражнений поможет вам укрепить мышцы тазового дна и 

сократить утечку мочи. Не выполняйте упражнения Кегеля, если у вас установлен 

уретральный катетер Foley (тонкая гибкая трубка). 

 

Боль и упражнения Кегеля 

Упражнения Кегеля не должны причинять боль. Многие считают их простыми и 

расслабляющими. Но если при их выполнении вы будете использовать не те мышцы, у вас 

может появиться ощущение дискомфорта. 

 Если после выполнения упражнений Кегеля у вас появляется боль в спине или 

животе, возможно, вы задействуете мышцы живота или спины вместо мышц тазового дна. 

 Если после выполнения упражнений Кегеля у вас появляется головная боль, 

возможно, вы напрягаете грудные мышцы и задерживаете дыхание. 


