Cwiczenie mies$ni dna miednicy

Firma SCA, producent produktow
TENA - zabezpieczajgcych w nietrzy-
maniu moczu, we wspdlpracy z fizjote-
rapeutami opracowala program Cwi-
czenl wzmacniajgcych miesnie dna
miednicy.

Wykonywanie c¢wiczen wzmacniajg-
cych mie$nie dna miednicy jest skutecz-
nym sposobem na zminimalizowanie
lub wyeliminowanie niekontrolowane-
g0 popuszczania moczu. Mozna na-
uczy¢ sie Swiadomie kontrolowaé pra-
ce tych miesni, co ulatwia przywroéce-
nie im peinej sprawnosci. Wykonywa-
nie ¢wiczen nic nie Rosztuje, nie powo-
duje zadnych skutkéw ubocznych,
a wiec sprobuj najpierw tej metody, za-
nim zdecydujesz sie na inne sposoby le-
czenia.

Poprawa powinna byé zauwazalna
juz po 2-3 miesigcach ¢wiczen, nawet
jesli nie konsultowatas sie z lekarzem,
ktéry pomogl dostosowaé zestaw ¢Ewi-
czen lub ewentualnie zalecil inne meto-
dy leczenia. Jezeli jednak skontaktujesz
sie z lekarzem, niezaleznie od udziele-
nia innych rad, na pewno podkresli on
znaczenie zachowania odpowiedniej
aktywnosci fizycznej.

Miegsnie dna miednicy
Mieénie dna miednicy to
grupa mieéni znajdujaca
sie wewnatrz miednicy.
Ksztaltujg one dolng czesé
ciala. Otaczajg cewke mo-

czowa, pochwe oraz od-

bytnice i wraz z mieSniami zwieracza
kontrolujg prace tych organéw. Mie-
$nie te powinny takze podtrzymywac
cewke moczowa, pecherz oraz macice
1 wytrzymywac wszelkie wzrosty ciSnie-
nia w jamie brzusznej spowodowane
zwiekszong aktywnoscig fizyczna.

Jesli mieSnie dna miednicy sg osla-
bione, podczas wysitku cewka mo-
czowa moze obnizy¢ sie i w efekcie

"dochodzi do wyptywu moczu.



Zlokalizuj wlasciwe mieSnie
Samodzielne zlokalizowanie miesni
dna miednicy nie jest rzeczag latwa.
Przeprowadzone badania wskazuja,
ze okolo 30% kobiet, kto-
re prébuja stosowaé cwi-

czenia miesSni dna mied-
.ﬁ nicy, wykonuje je niewla-
__'. N

Sciwie. Istotna jest wiedza
0 najczesSciej popetnianych bledach.
Oto one:

* Napinanie poSladkéw, miesni ud
oraz mieéni brzucha zamiast miesni
dna miednicy.

* Jednoczesne napinanie i unoszenie
posladkéw w pozycii lezacej (lezymy

na plecach z ugietymi kolanami).
Jest to rzeczywiscie dobre éwicze-
nie na poésladki, plecy i miesnie ud,
ale w nieznacznym stopniu oddzia-
luje na migénie dna miednicy.

Praktyczne rady

Podczas oddawania moczu sprébuj
przerwac jego strumierh. Sprobuj wy-
czug, ktérych miedni uzywasz, aby to
osiggnaé. Sa to te same miesnie, kto-
rych uzywasz, starajac sie powstrzy-
mac wiatry (gazy). [ wlasnie nad tymi
mig$niami trzeba nieco popracowaé.
Zauwaz, ze jest to tylko test, majgcy
na celu zidentyfikowanie odpowied-

nich miesni i nie wolno go regularnie
powtarzac.

Prawidlowe skurcze mie$ni

Prawidtowe skurcze miesni dna
miednicy sa odczuwane jako nie-
wielkie uniesienie miesni wewnatrz
miednicy do goéry, w kierunku ciata.
Nie powinien im towarzyszy¢ zaden
ruch innych czesci ciala, poSladkow;,
brzucha lub wewnetrznych partii ud.
Jesli masz problem z iden-
tyfikacja wiasciwych mig-
$ni lub nie jeste§ pewna,
czy wykonujesz odpowied-

nie ¢wiczenia, skontaktuj



sie ze swoim lekarzem lub fizjotera-
peuta.

Jesli nauczytas sie juz uzywacé miesni
we wiasciwy sposdb, sprobuj cwiczy€

tak intensywnie, jak

tylko potrafisz, nie m
uzywajac zadnych innych grup mie-
$ni. Stopniowo zwiekszaj liczbe po-
wtorzen ¢wiczenia az do 10 razy
w serii. Sprobuj utrzymywac napigcie
miesdni przez 6-8 sekund.

Intensywne éwiczenia miesni
dna miednicy

Kiedy jeste§ w stanie utrzymaé skurcz
miesni przez 8 sekund, sprobuj ,wcia-
gnac” miesnie glebiej, wykonujac 3-4
szybkie skurcze pod koniec etapu na-
pinania mie$ni - po
prostu napnij mie-
Snie, utrzymuj przez
chwile takie napiecie,
a nastepnie szybko
~Wwciagnij” je mocniej,
mocniej i mocniej. Cwicz miesnie dna
miednicy 3 razy dziennie, wykonujac
10 powtdrzen za kazdym razem
i utrzymujac kazdy skurcz przez 6-8
sekund.

Aby uzyskaé najlepsze mozliwe rezul-
taty ¢wiczenn mieSni dna miednicy,
nalezy kontynuowaé ¢wiczenia z in-
tensywnoScig, bliskg maksymalnej
opisanej powyzej, przez okolo 6 mie-
siecy. Po osiggnieciu oczekiwanych
efektow mozna zmniejszy¢ czestotli-
woS¢ wykonywania ¢wiczen, bez
utraty sprawnoSci miesni.

Pozycja ciala, ulatwiajgca wilasSciwe
wykonywanie ¢wiczen

Aby odizolowaé miesnie dna miedni-
cy, nalezy wybraé pozycje, ktdra
utrudnia uzycie innych miesni, a jed-
noczeSnie umozliwia wykonywanie



intensywnych ¢wiczen. Zapoznaj sie
z dostepnymi pozycjami i wybierz te,
ktéra Tobie odpowiada najbardzie;j.

1. Stanh w rozkroku. Pol6éz dlonie na
poSladkach i kontroluj, czy ich nie
uzywasz podczas napinania i rozluz-
niania miesni dna miednicy.

2. Pol6z sie na brzuchu z jedng nogg
ugieta w kolanie. Napinaj i rozluzniaj
mieSnie dna miednicy.

3. Ukleknij w takiej pozycji, aby stopy
dotykaly do siebie, natomiast kolana
byly od siebie oddalone. Oprzyj glto-
we na rekach. Napinaj i rozluZniaj
mie$nie dna miednicy.
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4. Pol6z sie na plecach z ugietymi ko-
lanami i szeroko rozstawionymi sto-
pami. Jedng dlon poléz na posladku,
druga na brzuchu. Upewnij sie, ze nie
¢wiczysz tych mie$ni. Napinaj i roz-
luzniaj mies$nie dna miednicy.

5. Usigdz ze skrzyzowanymi nogami
i wyprostuj kregostup. Napinajac
i rozluZzniajac mie$nie dna miednicy,
poruszaj nimi w gére i w dol.

6. Stan z ugietymi kolanami i biodra-
mi, jednoczeSnie opierajagc rece na
udach. Wyprostuj kregostup. Napinaj
i rozluZniaj mies$nie dna miednicy.
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Nie poddawaj sie!

Juz po 2-3 miesigcach regularnych
¢wiczefi bedziesz mogla zauwazy¢
roznice. Pamietaj takze, ze 60% ko-
biet, ktére wykonywaly intensywne
¢wiczenia mieéni odniosto sukces,
minimalizujgc lub zupeknie eliminu-
jac wyciekanie moczu juz po roku
stosowania ¢wiczen.

Nigdy nie jest zbyt pd6zno, aby rozpo-
cza¢ wykonywanie ¢wiczen miesni
dna miednicy. Nawet kobiety, ktore
rozpoczely program dEwiczen po
ukonczeniu 70 lat, odczuly znaczng
poprawe. Jesli wlgczysz wykonywa-
nie ¢wiczen do swoich codziennych
czynnosci, stang sie one rownie natu-
ralne jak mycie zebow:.

Powodzenia! I nie poddawaj sie!
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