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ETTl evvéa PAVEG TO CWHA GAG EiXE TTIPOCAPPOCTEN OTIC AVAYKES TNG YEVVNONG Tou TTaidiol aag
KAl akpIBWG Tov id10 XpOvo Ba TTPETTElI VA TOU TTAPAXWPNOETE , TTPOKEIJEVOU VA ETTIOTPEWEI
oTnv Tponyouuevn kardotacon. Twpa n avrioTpoen Tropeia €xel apyioel. H €kkpion opuovwv
META TOV TOKETO CUPPIKVWVElI TOUG OIOTETOUEVOUG UG Kal 10TOUG, EVW N UATPA CUGCTEAAETAI
gavd. Agv eival Tepiepyo OTI TToU Kai TToU viwBeTe e€dwelg i TTaywvid. Emmiong pia pikpn
akpdATeIa oUpwyv dev givalr aocuviBioTn, KaBwg 1o pwpod Tiede yia TTOAU Kaipd TNV oupodoxo
KUOTN 00G. 2Tn OIGPKEIA QUTWY TwV ERBOUAdWY O OpyavIoPOG gival TTPOBUNOG va ATTORAAAEI
TO TTEPITTO AITTOG Kal va avaTITugel Toug Hug 6ao TToTé TIpIv. Eival, Aoirév n 1davik oTiyun va
apxioeTe apyd Kal oTaBepd va ETTAVOKTATE TNV TTPOoNyoUevn GOpuUa Cag.

I’ autd, €61 efOOUAGdeS PETE TOV TOKETO CUVIOTATAI va EEKIVAOETE Eva TTPOYPAUMA CUCQIENG.
Tétola TTpoypApUaTa TTPOCPEPOVTAI OTTO Uaieg KAl avaAoyoug OUAAGYOUG, Kal QTTOOKOTTOUV
Katd KUplo AGyo o€ aoKnoelg yia To diateTapévo TTUEAIKO £0a@og (aoknoeig Kegel) kal Tnv
evOUVAPWON Twv KOINOKWY Juwv. AuTEG o1 aokhoelg &gev cag [onBolv amAd va
ETTAVOKTACETE TN GIAOUETA GAG, aAAd oag BonBouv va TTPoAdReTe TNV TTPOTITWGON TG MATPAG
Kal va d1aTnNPEARoETE OQIKTOUG TOUG JUG TG oupodOXou KUOTNG Kal TOU TTAXEOG evTEpou. Oa
XPEIAOTOUV APKETEC EBOOUADES, TTPOKEINEVOU TO OWHA GAG va Bpel TV TTponyoUuevn @opua
Kal EAACTIKOTNTA TOU. TO KOIANIAKO TOoiXwia, TO £0aPOG TNG TTUEAOU Kal TO PUiKG aUoTnua givail
dlateTapéva Kal xaAapd. AuoTuxwg, n uaon dev pubuiel Ta TTAvTa auTouaTa.

To evoxAnTikd aipa TnG Aoxeiag umropei va dlapkéoel yia Trepittou 3 €wg 4 eBdouddes. Ta
eKKpigaTa autd trpoépxovTtal atrd Tn d1adikacia £TTOUAWGCNG TOU TPAUNUATOG TOU TTAAKOUVTA.
Katd tnv pwTn eBOouada £xouv KOKKIVO XPWHA, KATa TNy OeUTEPN KAPETI Kal £TTEITA yivovTal
KiTpiva Kal 6A0 Kal 1Mo avoIXTOXpwHa. XTn @Aon auth TO VTOUg €ival TTo UylEvO aTTd TO
MTTAvIo, KaBwg TTpooTaTelel TO OTHBOG aTTd YOAUVOElS. 2T dIdpKela TG Aoxeiag dev TTPETTE
va €XETE 0ECOUONIKN ETTAQPN A, OV €XETE VA XPNOIYOTTOIEITAI TIPOPUAAKTIKO, VIO VO OTTOQUYETE
TIG HOAUVOEIG. META TNV TTEPIVEOTOMN €ival KAAUTEPO va TTEPIPEVETE EWG TNV TTAAPN ETTOUAWON

G TANYNgG.



Aoknioeig Kegel

Ti eival o Kegel pug?

O nBokokkuylkog (pubococcygeus) pug i aAAiwg kegel pug, TTAPE To dvoud Tou aTTd Tov
Dr Arnold H. Kegel, Etikoupo KaBnyntr luvaikoAoyiag, latpikig ZxoAr¢ tou University of
Southern California. O pug autdg BpiokeTal oTn BouBwvik Xwpa Kal Bonddcl Tov €Aeyxo Tou
avoiyHaTog TOU KOATTOU Kal ThG ouprBpag.

AvakdAuye 0TI JIa OTIG TPEIG YUvaiKeg Bev yvwplle OTI UTTOPE va eAEYEEI TOUG PUG TOU
KOATTOU (kegel). Ze TTOAAEG atTd aUTEG TIG YUVAIKEG O JUG €ixe aTpo@rioel TTARpwG. O Dr. Kegel
dlatmioTwoe ATl Ol JUG AUTAG TNG TTEPIOXAG Eival aouvhBIoTa EAAOTIKOI (TOKETOG) Kal ATTOBEIGE
611 ptTopoUv va eTavéABouv oTo QuUOIOAOYIKG akOun Kal PETA aTTd TTAPN XaAdpworn. Autd
uTTOPEl va ouufei pe eAeyxopevn oUoTTaon TOU MU TTOU ETMITUYXAVETAI PEOW OOKNAOEWV
evOUVANWONG TOU JU.

Evrémon Tou Kegel pu

Mpwrta evromidete Tov Kegel pu emmiong yvwaoTd Kal gav NBOKOKKUYIKO (pubococcygeus).
‘Evag TpOTTOG cival va BIaKOWETE KAl va {avapxioete tnv olpnon e€kouaiwg. ‘Evag &GAAog
TPOTTOG €ival va €I0XWPAOETE Eva OAKTUAO OTOV KOATIO 0OG Kal va o@iteTe Toug pug. Otav
VOIWOETE TTiEaN YUpw aTTd TO OAKTUAO XPNOIKOTIOIEITE TOV CWOTO JU.

Mwg kdvoupe TIg aoknoeig Kegel ?

O1 Baoikég aoknoeig Kegel mpémer va emavaAaufdvovtal kabnuepiva Trepittou 50
QOPEG, TTPOoKEIUEVOU va uTTépéel KatTola BeATiwan (n otroia Ba Tmaparnendei 6-8 eBdouadeg
META TNV évapén Tng aoknong). Ti kaveig; MNMpootrdbnoe va e0TIGCEIG TRV TTPOCOXI GOU GTOUG
MUG TTOU XPNOIPOTIOIEIG YIa VO EEKIVATEIG KOl va OTAPATACEIG TN dloupnaorn. PpovTige va Toug
OQIYYEIG KAl VO TOUG XOAAPWVEIS OUVEXWGS TTEPITTOU 50 QPOPEG. ZTIG CUYKEKPIPEVEG OOKATEIG
uttdpyxouv TTOAAEG TTapaAhayég. Otroia kar va akoAouBroelg, va Bupdoar 6T ataiteital
Kalnuepivy TTpoCoTIAOsIa, OTTOTE TTPETTEI VA €i0al OUVETTEDTATN OTO pavTefou cou. Ti Ba
emMTUXEIG; MeyaAUTtepn ammoAaucn kKatd Tn OIAPKEIa TNG OEEOUAANIKAG TTPAENG, €UKOAOTEPN
Yévva, QVTIPMETWTTION TNG aKPATEIOG OUPWV KAl YEVIKOTEPA EVOUVANWAN TWV JUWY TN AEKAvN.

AOCKNOEIG KOIAIOKWY HUWV

O1 kolAlakoi aTToTeAOUV pia a1rd TIG TTIO ONUAVTIKEG OOKACEIS yia OAO TO CWQ.
Mpoomdbnoe va aufnoeig kabnuepivd Katd OEKa TOUG KOINIOKOUG TIOU KAVEIC OTO
YUMVOOTAPIO, TIPOCEXOVTAG VA TOUG EKTEAEIG GWOTA, YIa va €xEIG Ta €mMBOuunTa amoteAéopara
KQl VO PNV TPAUMPGTIOEIG TN €O 1) TOV auxEva oou. To KaAUTEPO TTOU €XEIG va KAVEIG €ival va
TTPOTIMNNACEIG TTOANG OET KOIANIOKWY XARNAAG OXETIKA duOoKoAiag kai 6xl éva uwnAou Babuou
OUOKOAIOG, TO OTTOI0 MTTOPEi va PNV KATagEépelg va TeAeiwoelg Toteé. EkTdg amd Toug
KOINIOKOUG O¢ Ba TTPETTEl va TTOPAUEAEIG TO UTTOAOITTO TTPOYPANMA OEPOPIKAG YUUVAOTIKNAG, HE
TO oToio Ba KOTOTTOAEUNOEIS TO AITTOG TTOU PBPICKETAI CUCOWPEUPEVO OTNV TIEPIOXN TNG
KOIAIOKIG XWPAG, Yia va ¢avouv KaAUTEPA Ta aTToTEAéOPaTa TNG OANG TTPOOTTABEING.



