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Nepravilna tehnika praznjenja &érevesa je z uporabo povrsinskih trebusnih misic. Ce
skréimo povrsinske trebusne misice in se pri tem upognemo v trupu je to podobno, kot
bi stisnili tubo zobne paste na sredini. Pri tem bomo izpraznili le polovico tube, ostala
polovica zobne paste pa bo ostala v njej. Da bi u€inkovito in popolnoma izpraznili Erevo
moramo uporabiti globoke trebusne miSice in dihalno prepono, kar pomaga izprazniti
Crevo v celoti.

S pravilno tehniko odvajanja blata ne obremenjujemo ¢ezmerno medeni¢nega dna.

Kako se nauéimo pravilne tehnike praznjenja érevesa

1. Ko otrok sedi na strani$¢€u, naj ima kolena vije od kolkov. Pod stopali naj ima prucko
ali kak drug predmet, visok priblizno 15 cm. Kolena naj bodo nekoliko razmaknjena.

2. Zravno hrbtenico naj se nagne naprej in komolce polozi na stegna.

3. Popolnoma naj sprosti trebuh, nekoliko naj pade navzven.

4. Da bi u€inkovito izpraznil €revo, mora skrciti trebusne misSice tako, da nezno potisnite
spodnji del trebuha in stranski del pasu navzven — ko bi hotel povecati obseg pasu.
Pri tem se ne sme upogibati v trupu. Skozi rahlo priprta usta lahko uide zvok, ki je
obi¢ajen pri odvajanju blata.

5. Popolnoma naj sprosti miSice medeniénega dna in izprazni €revo.

6. Nagne naj se nazaj in se nato ponovno nagne naprej, ter poizkusa znova.

vzravnan hrbet

opiramo se
na roki

stopala podloZimo
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Delovna skupina za motnje mikcije otrok in mladostnikov
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