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Ασκήσεις που βοηθούν κατά της πρόωρης εκσπερµάτισης 
Οι άνδρες που κάνουν τακτικά ασκήσεις 

ενδυνάµωσης του πυελικού εδάφους, 
γνωστές και ως Ασκήσεις Kegel's, 

παρουσιάζουν σηµαντική βελτίωσης ως 
προς την οιντιµετώπιση της πρόωρης εκσπερµάτισης, 

σύµφωνα µε µικρή µελέτη 
που παρουσιάστηκε στο ετήσιο συνέδριο 

της Ευρωπαϊκής Εταιρείας Ουρολογίας, 
στη Στοκχόλµη της Σουηδίας. Οι 

ερευνητές όρισαν την πρόωρη εκσπερµάτιση, 
σύµφωνα µε τον επίσηµο ορισµό 
της ∆ιεθνούς Εταιρείας 

Σεξουαλικής Ιατρικής, δηλαδή την «εκσπερµάτιση 
που συµβαίνει εντός ενός 

λεπτού». Στην έρευνα του Πανεπιστηµίου 
Σαπιεντζα της Ρώµης, µε επικεφαλής 

τον ουρολόγο ∆ρ Αντόνιο Παστόρε, 
πήραν µέρος 40 άνδρες που ανέφεραν 

ότι αντιµετώπιζαν δια βίου προβλήµατα 
πρόωρης εκσπερµάτισης. Εκπαιδεύτηκαν 

να κάνουν ασκήσεις Kegel's για την 
ενδυνάµωση του πυελικού εδάφους για 
12 εβδοµάδες. Επίσης, έγινε καταµέτρηση 

του χρόνου το οργασµού τους, 
κατά τη διάρκεια της µελέτης. Να σηµειωθεί 

ότι, οι άνδρες, 19-46 ετών, είχαν 
στο παρελθόν δοκίµασα αρκετές θεραπείες, 

περιλαµβανοµένης της συµπεριφορικής 
θεραπείας, των 

οινηκαταθλιπτικών φαρµάκων, και διαφόρων 
αλοιφών, χωρίς όµως να παρουσιάσουν 

κάποια σηµαντική βελτίωση. 

Σηµαντική βελτίωση 

Οι ερευνητές δίδαξαν στους άνδρες 

πώς να εκτελούν τις ασκήσεις Kegel's 
οι οποίες εφαρµόζονται και στην περίπτωση 

της ακράτειας ούρων. Στις 
ασκήσεις περιλαµβανόταν και η ενδυνάµωση 

των µυών του περινέου ώστε 
να αποκτήσουν περισσότερη δύναµη 
και αντοχή. Επίσης, οι ερευνητές µε 
την χρήση χαµηλής ισχύος ηλεκτρικού 
ρεύµατος διέγειραν τους µυς του πυελικού 

εδάφους των ανδρών, ώστε να 
τους ενισχύσουν την επιθυµία εκτέλεσης 

των ασκήσεων, διαδικασία που 
ονοµάζεται βιο-ανάδραση. 

Οι άνδρες εκτελούσαν τις ασκήσεις 
τρεις φορές την εβδοµάδα, µε διάρκεια 
της κάθε συνεδρίας τα 20 λεπτά. To 
82% των συµµετεχόντων (33) παρουσίασαν 

βελτίωση. ∆ύο ακόµη παρου¬ 

σίασαν µεν βελτίωση αλλά εγκατέλειψαν 
την µελέτη, πριν την συµπλήρωση 

των 12 εβδοµάδων. Πέντε δεν εµφάνισαν 
καµιά βελτίωση. Στην αρχή της µελέτης, 

ο µέσος χρόνος των ανδρών για 
την εκσπερµάτιση κατά τη διάρκεια της 
συνουσίας ήταν τα 32 δευτερόλεπτα. 
Μετά από έξι εβδοµάδες θεραπείας, οι 
33 άνδρες χρειάζονταν λίγο περισσότερο 

από δύο λεπτά για να εκσπερµατίσουν. 
Μετά από 12 εβδοµάδες, ο 

µέσος χρόνος τους είχε φτάσει στα 2,5 
λεπτά. 

∆εκατρείς άνδρες συνέχισαν να 
εκτελούν τις ασκήσεις µια φορά την 
εβδοµάδα και αξιολογήθηκαν από τους 
ερευνητές µετά από έξι µήνες. Όλοι 
ανέφεραν ότι είχαν διατηρήσει το αρ¬ 

χικό αποτέλεσµα. Οι επιστήµονες πάντως 
διευκρίνισαν ότι οι ασκήσεις που 

χρησιµοποιήθηκαν στους συγκεκριµένους 
άνδρες ήταν λίγο πιο πολύπλοκες 

απ' αυτές που κάνουν συνήθως τα 
άτοµα που υποφέρουν από ακράτεια 
ούρων. «Οι ασκήσεις είχαν σχεδιαστεί 
να εκπαιδεύσουν τους µυς του πυελικού 

εδάφους είτε να συσπώνται, είτε να 
χαλαρώνουν κατ' εντολή του άνδρα, 
ανάλογα µε την στιγµή», επεσήµαναν. 
Να σηµειωθεί πάντως ότι η επιτυχία 
του προγράµµατος ασκήσεων εξαρτάται 

από την ικανότητα του άνδρα να τις 
εκτελεί σωστά, γι' αυτό και οι ερευνητές 

τονίζουν ότι θα πρέπει να γίνονται 
υπό την καθοδήγηση φυσικοθεραπευτή. 
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