
Prvi korak - kaj vem

Datum:
mojafizioterapevtka

F I Z I O T E R A P I J A
M E D E N I Č N E G A  D N A

A N N A  B O G A C Z - U D O V Č

Za ženske, ki svojega medeničnega dna
ne prepuščajo naključju.

Spoznaj svojo
inkontinenco

spletni tečaj

moje uhajanje urina - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

1. Opiši, kakšno je tvoje uhajanje urina, kot ga opažaš zdaj

2. Zapiši dejavnike, ki so tvoje uhajanje poslabšale

3. Zapiši dejavnike, ki so tvoje uhajanje urina zmanjšale



Drugi korak - ocena

Datum:
mojafizioterapevtka

F I Z I O T E R A P I J A
M E D E N I Č N E G A  D N A

A N N A  B O G A C Z - U D O V Č

Za ženske, ki svojega medeničnega dna
ne prepuščajo naključju.

Spoznaj svojo
inkontinenco

spletni tečaj

1. Kateri dejavniki, ki vplivajo na tvoje uhajanje so zunanji?

2. Kateri dejavniki, ki vplivajo na tvoje uhajanje so telesni?

3. Ali si opredelila vse dejavnike tvojega uhajanja? Je kaj ostalo neznano?

ura kako nujno uhajanje urin (ml) pijača (ml) pijača (kaj) blato hrana (kaj) dejavnost bolečina POP drugo

6:00-7:00

7:00-8:00

8:00-9:00

9:00-10:00



Tretji korak - akcija

Datum:
mojafizioterapevtka

F I Z I O T E R A P I J A
M E D E N I Č N E G A  D N A

A N N A  B O G A C Z - U D O V Č

Za ženske, ki svojega medeničnega dna
ne prepuščajo naključju.

Spoznaj svojo
inkontinenco

spletni tečaj

1. Kako lahko vplivam na zunanje dejavnike uhajanja? Kaj lahko spremenim?
Kaj lahko opustim? Kaj lahko prilagodim?

2. Kako lahko vplivam na telesne dejavnike uhajanja? Je edina pot, da preneham
z želeno dejavnostjo?

3. Ali sem odgovorila na vsa vprašanja? Ali potrebujem pomoč pri določanju
dejavnika medeničnega dna?



Zgodi se, da je
najmanjši korak
v pravo smer,

najpomembnejši korak
pri doseganju cilja.

Datum:
mojafizioterapevtka

F I Z I O T E R A P I J A
M E D E N I Č N E G A  D N A

A N N A  B O G A C Z - U D O V Č

Za ženske, ki svojega medeničnega dna
ne prepuščajo naključju.

Spoznaj svojo
inkontinenco

spletni tečaj

Moji prvi koraki


