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CZYNNOŚCI DNIA CODZIENNEGO MĘŻCZYZN

	

	
1.Prawidłowa pozycja stojąca

	
2. Prawidłowa pozycja siedząca

	
3. Nawyki w toalecie – polecana mikcja na siedząco, nieoddawanie moczu na zapas, niedoprowadzanie do przepełnienia pęcherza, niewypieranie moczu , stolca – odpowiednia pozycja na toalecie

	
4. Wstawanie przez bok z leżenia  / skrętem z siadu

	
5. Unikanie napinania mięśnia prostego brzucha – tłoczni brzusznej

	
6. Unikanie dźwigania ( powyżej 5 kg ) / prawidłowa pozycja

	
7. Ćwiczenia mięśni dna miednicy

	
8. Mobilizacja blizny

	
9. Oddech / przepona

	
10. Kichanie - kaszel

	
11. Hipopressiv

	
12. Redukcja nadwagi

	
13. Unikanie używek – tytoń, alkohol, kofeina

	
14. Kontrola współistniejących chorób przewlwkłych
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