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CWICZENIA MIESNI DNA MIEDNICY DLA KOBIET

CWICZENIE 1

Ocena dotykiem

Ul6z palce dioni w okolicy pochwy i krocza

Napnij migénie tak jakby$ chciata powstrzyma¢ oddawanie moczu. Powinna§ poczué
delikatny ruch pod palcami.

Powtdrz to jeszcze raz i przytrzymaj przez kilka sekund a nastepnie rozluznij si¢

Postaraj si¢ nie napina¢ podczas ¢wiczen innych migéni i nie wstrzymywa¢ oddechu

Lokalizacja mies$ni

W16z palca wskazujacego do pochwy

Postaraj si¢ napig¢ migénie tak, aby zacisnac je wokot palca. Powinna$ poczué $ciskanie palca
a nawet wcigganie go do srodka

Powtdrz to ¢wiczenie jeszcze raz

Technika

Cwiczenia miesni dna miednicy moga by¢ wykonywane wszedzie i o kazdej porze. Najlepsza
pozycja do nauki i rozpoczecia ¢wiczen jest pozycja siedzaca. Przyjmij pozycje siedzaca na
krzesle, na toalecie upewnij si¢, ze Twoje stopy dotykaja cate podtogi, nogi ustaw w lekkim
rozkroku 1 oprzyj tokcie na kolanach.

Cwiczenie 1a

Napnij migsnie tak jakby$ chciata ,,powstrzyma¢ wypréznienia lub zatrzymac gazy”
Powinnas poczu¢ jak zaciska si¢ odbyt

Nastgpnie rozluznij si¢, aby mig$nie si¢ zrelaksowaty

Powtorz to ¢wiczenie jeszcze raz i kontroluj czy inne migénie si¢ nie napinajg szczegélnie
brzucha, posladkow i1 nog

Nastepnie napnij mi¢snie wokot pochwy 1 cewki moczowej tak jakbys$ chciata powstrzymacé
oddawanie moczu

Utrzymaj to napigcie przez 5 sekund, postaraj si¢ nie wstrzymywaé oddechu, oddychaj
normalnie 1 nie napinaj mig$ni brzucha, posladow 1 ndg

Nastepnie powoli rozluznij migsnie

Powtorz to ¢wiczenie 5 razy

Cwiczenie 1b

Napnij migsnie miednicy tak jak w poprzednim ¢wiczeniu

Utrzymaj napiecie przez 1 sekunde a nastepnie rozluznij si¢

Powtorz to ¢wiczenie 5-10 razy lub do momentu az poczujesz zmeczenie tych migs$ni
Kiedy nauczysz si¢ poprawnej techniki wykonywania ¢wiczen wykonuj ja 2-3 razy dziennie

Niniejszy dokument stanowi wtasnosé Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
Zadna cze$é niniejszego dokumentu nie moze by¢ przedrukowywana ani kopiowana jakakolwiek technika
bez zgody Dyrektora Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
Stronalz?2



SC@)
Swigtokrzyskie
Centrum

Onkologii Wyd N

CWICZENIA MIESNI DNA MIEDNICY DLA KOBIET

Wskazowki do ¢wiczen

o Nie wykonuj ¢wiczen zbyt mocno
o Jesli podczas ¢wiczen poczujesz zmeczenie rozluznij migsnie i odpocznij
o Jesli jeste$ wstanie napig¢ migénie, ale nie mozesz utrzymac napigcia przez

5 sekund sprobuj utrzymac tak dlugo jak mozesz np. jesli mozesz utrzymaé napigcie
przez 3 sekundy to ¢wicz przez 3 sekundy, jak to opanujesz to nastepnie przez
4 sekundy itd.

CWICZENIE 2 —- CODZIENNY TRENING
Cwiczenie 2a - kaszel

Napnij mi¢$nie dna miednicy tak jakbys chciata powstrzymaé strumien moczu
Utrzymaj napigte migs$nie 1 sprobuj kastaé

Nastepnie rozluznij si¢

Powtodrz to ¢wiczenie z kaszlem podczas napigcia 3 razy

Powtdrz to ¢wiczenie 3 razy dziennie

Cwiczenie 2b — wstawanie z krzesla

Napnij migs$nie dna miednicy tak jakbys$ chciala powstrzymaé strumien moczu
Utrzymaj napigte mig¢$nie podczas wstawania z krzesta

Na poczatku korzystaj z wyzszych krzeset bedzie tatwiej wykonac to ¢wiczenie
Powtarzaj to ¢wiczenie 3 razy dziennie

Jesli podczas ¢wiczen nie czujesz wyraznego napi¢cia migsni dna miednicy ,,$cisnigcia i
uniesienia” popro§ o pomoc lekarza lub fizjoterapeute, aby pomogli ci prawidtowo
zlokalizowac i ¢wiczy¢ migsnie dna miednicy. Jesli nie bedziesz wykonywala ¢wiczen migsni

dna miednicy problem nietrzymania moczu bedzie si¢ utrzymywat a z czasem nasilal.

Opracowanie: dr Maigorzata Terek-Derszniak, dr Tomasz Skowronek, mgr Mariusz Nowak,
Gabinet Fizjoterapii Urologicznej, tel. 41 36 74 172

Niniejszy dokument stanowi wtasnosé Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
Zadna cze$é niniejszego dokumentu nie moze by¢ przedrukowywana ani kopiowana jakakolwiek technika
bez zgody Dyrektora Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
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