Рекомендации
по восстановлению промежностно-тазовых функций
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Мочевой пузырь: рекомендуется употребление щелочной минеральной воды “Vichy Célestin” по схеме 300 миллилитров выпито - мочеиспускание через час. 

Цель: нормализация функции мочевого пузыря.
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Дефекация: 
1. Рекомендуемая поза: с подставкой под ноги и острым углом между бедрами и туловищем. 
2. [bookmark: _GoBack]Никакого напряжения, не тужиться! (чревато усилением мио-фасциального синдрома).
3. Для достижения оптимальной консистенции кала рекомендуется употребление 1 чайной ложки семян чиа вечером. Необходимая консистенция кала: тип 2 или 3 по Бристольской шкале Bristol scale.	[image: /var/folders/vx/tt_fs4c901s5pybg6jzrgbzr0000gn/T/com.microsoft.Word/WebArchiveCopyPasteTempFiles/Z]

Позы релаксации: рекомендовано их принимать, как только боль преодолеет порог 3 из 10. 
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Не забывать отводить колено ноги с задействованной стороны чуть в сторону и наружу. Поза должна быть такой, чтобы не оказывалось давления на проекцию выхода нерва из межмышечного пространства. 
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Type 2 - Sausage-shaped but lumpy

Like a sausage but with cracks on
s - its surface





