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EΩerçizzji tal-Qieg˙
tal-Pelvi g˙all-Ir©iel

X’inhuma l-muskoli tal-qieg˙ tal-pelvi?

Il-qieg˙ tal-pelvi hu mag˙mul minn saffi ta’ muskoli u nsi©

ie˙or. Dawn is-saffi ji©©ebdu b˙al branda mid-denb tas-sinsla

tad-dahar sa’ l-g˙adma pubika fuq quddiem. Il-qieg˙ tal-pelvi

ta’ ra©el iwieΩen il-buΩΩieqa ta’ l-awrina u l-musrana. 

L-uretra (it-tubu ta’ l-awrina) u r-rektum (il-passa©© ta’ wara)

jg˙addu mill-muskoli tal-qieg˙ tal-pelvi. Il-muskoli tal-qieg˙

tal-pelvi g˙andhom parti importanti fil-kontroll tal-buΩΩieqa

ta’ l-awrina u tal-musrana.

G˙aliex il-muskoli tal-qieg˙ tal-pelvi jistg˙u jiddg˙ajfu

• Il-muskoli tal-qieg˙ tal-pelvi jistg˙u jiddg˙ajfu min˙abba:

• li tkun saret xi operazzjoni fil-glandola tal-prostata;

• tqanΩi˙ kontinwu biex tbattal imsarnek (xedda);

• irfig˙ persistenti ta’ affarijiet tqal;

• sog˙la kronika (sog˙la b˙al ta’ min ipejjep jew bronkite kronika u aΩΩma);

• li tiΩen iΩΩejjed;

• nuqqas ta’ ener©ija in©enerali.

Il-KolonIl-Prostata

Il-BuΩΩieqa ta’ l-awrina

L-G˙adma
Pubika

L-Uretra

Il-Penis It-Toqba
Warranija

Il-Muskoli tal-
Qieg˙ tal-Pelvi

Id-Denb tas-
Sinsla tad-Dahar
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EΩerçizzji tal-qieg˙ tal-pelvi

Isa˙˙u l-muskoli tal-qieg˙ tal-pelvi u jtejbu l-kontrol tal-buΩΩieqa ta’ l-awrina u tal-musrana.

L-eΩerçizzji tal-qieg˙ tal-pelvi jistg˙u jkunu wkoll utli flimkien ma’ programm ta’ ta˙ri© tal-

buΩΩieqa ta’ l-awrina, bil-g˙an li jtejbu l-kontroll tal-buΩΩieqa ta’ l-awrina g˙al dawk in-nies li

jesperjanzaw il-bΩonn ur©enti li jg˙addu l-awrina sikwit (inkontinenza ta’ ur©enza).

Kif tistira l-muskoli tal-qieg˙ tal-pelvi

L-ewwel ˙a©a li tag˙mel hi li tidentifika sewwa l-muskoli li g˙andhom bΩonn l-eΩerçizzji.

1. Oqg˙od bilqieg˙da jew imtedd komdu bil-muskoli ta’ kuxxtejk, sormok u Ωaqqek mitluqin.

2. Issikka ç-çirku tal-muskolu madwar il-passa©© ta’ wara b˙allikieku qed tipprova tikkontrolla

dijarèa jew ri˙ minn wara. Intelaq. Ipprattika dan il-moviment ˙afna drabi sakemm tkun çert li

qed teΩerçità l-muskolu korrett. Ipprova tag˙fasx sormok.

3. Meta tkun qed tg˙addi l-awrina, ipprova waqqaf in-nixxieg˙a fin-nofs, imbag˙ad er©a’ ibda.

Ag˙mel hekk biss biex issir taf liema huma l-muskoli korretti li tuΩa u mbag˙ad ag˙mel dan

mhux aktar minn darba fil-©img˙a biex tara kif tkun sejjer, g˙ax inkella jista’ jfixkel fit-tbattil

normali tal-buΩΩieqa ta’ l-awrina.

Jekk inti ma tistax t˙oss g˙afsa definittiva u azzjoni ta’ rfig˙ tal-muskoli tal-qieg˙ tal-pelvi jew

lanqas ma tista’ tnaqqas in-nixxieg˙a ta’ l-awrina kif spjegat f’punt 3, g˙andek tfittex g˙ajnuna

professjonali biex tg˙in il-muskoli tal-qieg˙ tal-pelvi ja˙dmu tajjeb. Anki r©iel b’muskoli tal-qieg˙

tal-pelvi dg˙ajfa jistg˙u ji©u mg˙allma dawn l-eΩerçizzji minn fiΩjoterapista jew edukatur tal-

kontinenza b’esperjenza f’dan is-su©©ett.

Kif tag˙mel l-eΩerçizzji tal-qieg˙ tal-pelvi

Issa li qed t˙oss il-muskoli ja˙dmu, ˙addimhom billi:

1. Tissikka u ti©bed ’il ©ewwa madwar it-toqba tas-sorm, u l-uretra f’daqqa, og˙llihom ’IL FUQ

minn ©ewwa. Ipprova Ωomm din il-©ibda waqt li tg˙odd sa ˙amsa, imbag˙ad intelaq u strie˙.

Trid t˙oss fiΩ-Ωgur li qed ‘ter˙i g˙al kollox’.

2. Irrepeti (‘ag˙fas u og˙lli’) u ntelaq. Huwa importanti li tistrie˙ g˙al xi 10 sekondi bejn kull

©ibda. Jekk issibha façli li ΩΩomm sakemm tg˙odd sa ˙amsa, ipprova Ωomm aktar – sa g˙axar

sekondi.

3. Irrepeti dan kemm tista’ minn 8 sa 10 g˙afsiet.

4. Issa ag˙mel minn ˙ames sa g˙axar ©ibdiet qosra, mg˙a©©lin imma qawwija.

5. Ag˙mel din ir-rutina ta’ eΩerçizzju mill-anqas 4 jew 5 darbiet kuljum.

Meta tkun qed tag˙mel l-eΩerçizzju:

• IÛÛOMX in-nifs.

• TIMBUTTAX ’l isfel minnflok tag˙fas u tg˙olli ’l fuq.

• TROSSX Ωaqqek, sormok jew kuxxtejk.
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Ag˙mel l-eΩerçizzji sewwa

Il-kwalità hija importanti. G˙add iΩg˙ar ta’ eΩerçizzji tajba huwa aktar ta’ benefiççju milli ˙afna

b’nofs qalb.

Ag˙mel l-eΩerçizzji part mir-rutina tieg˙ek ta’ kuljum

Ladarba tkun tg˙allimt kif tag˙mel dawn l-eΩerçizzji, dawn g˙andhom isiru regolarment, u ag˙ti

kull sett l-attenzjoni kollha. Ikun ta’ g˙ajnuna jekk tiddedika mill-anqas ˙ames okkaΩjonijiet

regolari matul il-©urnata biex tag˙mel l-eΩerçizzji, per eΩempju, wara li tmur il-loki, waqt li qed

tixrob xi ˙a©a, u meta tkun mimdud fuq is-sodda.

Affarijiet o˙ra li tista’ tag˙mel biex tg˙in il-muskoli tal-qieg˙ tal-pelvi

• aqsam ma’ ˙addie˙or il-irfig˙ ta’ tag˙bijiet tqal;

• evita x-xedda u warrab kull sfurzar waqt li qed tbattal imsarnek;

• fittex parir mediku dwar il-hay-fever, aΩΩma u bronkite biex tnaqqas l-g˙atis u s-sog˙la; u

• Ωomm il-piΩ addattat g˙at-tul u l-età tieg˙ek.

Fittex g˙ajnuna

RiΩultati tajbin jie˙du Ω-Ωmien. Biex tibni l-muskoli tal-qieg˙ tal-pelvi f’sa˙˙ithom trid ta˙dem

iebes f’dawn l-eΩerçizzji. L-a˙jar riΩultati jinkisbu billi tfittex g˙ajnuna minn fiΩjoterapista jew

edukatur tal-kontinenza li jippjana programm ta’ eΩerçizzji speçjali u addattati g˙all-muskoli

tieg˙ek.
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• It-tabib tieg˙ek.

• In-National Continence Helpline – çempel

bla ˙las 1800 33 00 66.

(Jistg˙u jirran©awlek g˙al interpretu)

• Il-health worker fil-komunità tieg˙ek, jew

fiΩjoterapista.

• Edukatur speçjali tal-kontinenza fi sptar,

çentri tas-sa˙˙a tal-komunità, klinika tal-

kontinenza jew fil-Continence of Australia

Resource Centres jew Ferg˙at tag˙hom.

Tista’ tikseb aktar informazzjoni minn
dawn il-fuljetti l-o˙ra f’din is-serje:

• Inkontinenza ta’ l-Awrina: X’Inhi?

• Drawwiet Tajba tal-BuΩΩieqa ta’ l-Awrina

g˙al Kul˙add

• Ta˙ri© tal-BuΩΩieqa ta’ l-Awrina

• EΩerçizzji tal-Qieg˙ tal-Pelvi g˙an-Nisa

• Id-Demenzja u Inkontinenza ta’ l-Awrina

• Ix-Xedda u l-Inkontinenza ta’ l-Awrina

• Problemi tal-BuΩΩieqa ta’ l-Awrina u

l-Prostata

• Prodotti ta’ G˙ajnuna u Apparat ta’

l-Inkontinenza

• Inkontinenza: Órejjef u Fatti

• X’inhu Assessjar tal-Kontinenza

• Lista ta’ g˙axar mistoqsijiet mistoqsija

sikwit 

• Wa˙da minn tliet nisa li qatt welldet

tixxarrab ta˙tha

• Inkontinenza fl-Ippurgar

• Operazzjoni g˙all-Inkontinenza ta’ Sfurzar

g˙an-Nisa

Min jista’ jg˙in?

Interpreti. Xi servizzi jistg˙u jirran©aw

g˙al interpretu (ta’ l-istess sess, jekk

tippreferi) bla ˙las. Iççekkja mas-servizz

tieg˙ek.

Servizzi ta’ interpreti bit-telefon huma ir˙as

u sikwit ikunu disponibbli immedjatament.

Per eΩempju, il-Linja ta’ Prijorità tat-Tobba

tat-Translating and Interpreting Services

(TIS) tipprovdi servizz bla ˙las g˙al tobba

f’ber©a privata biex jitkellmu ma’ pazjenti

li ma jafux bl-IngliΩ sewwa. It-Tabib

tieg˙ek jista’ jibbukkja dan is-servizz billi

jçempel 1300 131 450.


