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Wprowadzenie
V)N prowadzeni
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Droga Czytelniczko,

Z mysla o Twoim zdrowiu, komforcie i dobrym samopoczuciu przygotowa-
lismy poradnik na temat ¢wiczenn miesni dna miednicy. Powinna je éwiczyc
kazda kobieta. Jest to gimnastyka, ktéra nie tylko leczy wysitkowe nietrzyma-
nie moczu, ale takze zapobiega jego pojawieniu sie w przysztosci. Cwiczenia
Kegla przyczyniaja sie réwniez do ogdlnego wzmocnienia ciata i poprawy
sylwetki. Ich regularne wykonywanie zmniejsza bdle krzyza oraz stawodw.
Program sktadajacy sie z niezwykle prostych éwiczen, pomoze Ci ujedrnic¢
brzuch, poprawic¢ Twojg postawe, a nawet doznania seksualne. Przegladajac
kolejne strony poradnika, zapoznasz sie z radami instruktorki fitness, ktdra
prowadzi zajecia z kobietami, takze tymi, ktére na co dzien odczuwajg przy-
kre objawy nietrzymania moczu. Mamy nadzieje, ze jej wskazowki beda dla
Ciebie inspiracja do efektywnego treningu. Znajdziesz tu takze wypowiedzi
kobiet, ktére juz cwiczg iz kazdym dniem czuja sie coraz lepiej. Przeczytaj
i przekonaj sie, ze nie jestes sama. Skoro inni moga, dlaczego nie Ty? Zatéz
wygodne ubranie, zrelaksuj sie i zacznij cwiczy¢.

Dlaczego miesnie dna miednicy stabna?

Miesnie, ktére nie wykonujg zadnej pracy, stabng i w rezultacie stajg sie
duzo mniej efektywne. Proces ten nasila sie pod wptywem cigzy, stresu,
ciezkiej pracy fizycznej czy nieprawidtowego stylu zycia. Skutkiem osta-
bienia miesni dna miednicy sg problemy z niewtasciwg postawa, bélami
plecow oraz nietrzymaniem moczu. Systematyczne ¢wiczenie miesni dna
miednicy powinno byé nawykiem kazdej kobiety. Wowczas ma ona szanse
wyeliminowac nieprzyjemne skutki ostabienia miesni, do ktdych nalezy
mimowolne wyciekanie moczu podczas kaszlu, smiechu czy éwiczen fi-
zycznych (NTM, tj. nietrzymanie moczu). Kobiety ¢wiczagce miesnie dna
miednicy odczuwajg réwniez wieksza satysfakcje z zycia seksualnego.

Jak wtasciwie zlokalizowa¢ miesnie dna miednicy?

Miesnie dna miednicy to grupa miesni ,zawieszona” miedzy koscia tono-
wa a ogonowa. Wiele kobiet ma problem ze zlokalizowaniem tej grupy
miesniowe] i czesto wykonuje ¢wiczenia w niewtasciwy sposéb. Dlatego
przed rozpoczeciem witasciwego treningu nalezy prawidtowo zlokalizowaé
potozenie tych miesni, a nastepnie nauczy¢ sie wtasciwego sposobu ich
napinania i rozluzniania.

Ich zlokalizowanie utatwi proste ¢wiczenie: usigdz na krawedzi stotu, nogi
ustaw w lekkim rozkroku, a nastepnie, zachowujac te sama pozycje, spro-
buj napigé miesnie w okolicy cewki moczowej i odbytu. Miesnie, ktére na-
pinasz, to wtagnie miesnie dna miednicy.

www.corewellness.pl



Czy jestes narazona na NTM?

I Test V\’)N
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Czy korzystasz z toalety czesciej niz 7 razy dziennie?

Czy korzystasz z toalety kilka razy w nocy?

Czy zdarza Ci sie biec do toalety, gdy poczujesz nagta potrzebe
oddania moczu?

Czy zdarza Ci sie popusci¢ mocz, zanim dobiegniesz do toale-
ty?

Czy w ostatnim czasie zdarzyto Ci sie popusci¢ mocz w trakcie
kichania, kaszlu, $miechu lub wysitku fizycznego?

O O 00O

Przynajmniej 1 odpowiedz TAK - o niczym jeszcze nie Swiadczy,
powinnas jednak zwrdci¢ wiekszg uwage na kondycje swojego
organizmu, a zwtaszcza miesni dna miednicy. Policz, ile razy w cig-
gu dnia posztas do toalety. Zaobserwuj, jak reaguje Twdj pecherz
na zwiekszong ilo$¢ ptynow.

2 lub 3 odpowiedzi TAK - moze wskazywaé na pierwsze objawy
NTM. Powinnas zacza¢ bardziej troszczy¢ sie o kondycje Twoich
miesni dna miednicy i zacza¢ je regularnie ¢wiczyc. Porozmawiaj
na ten temat z lekarzem ginekologiem lub urologiem. Aby unikna¢
krepujgcych sytuacji, wtéz do swojej kosmetyczki specjalne wktad-
ki anatomiczne przeznaczone do wchtfaniania moczu. Bezpftatne
prébki wktadek zamow na stronie www.tena.pl.

Powyzej 4 odpowiedzi TAK - to sygnat, ze Twoje dolegliwosci
sg dos¢ powazne i niezwtocznie powinnas skonsultowac sie z gine-
kolegiem lub urologiem.

Zamoéw

bezptatna ptyte
DVD z ¢wiczeniami

miesni dna miednicy
www.tena.pl
www.corewellness.pl

0800 60 66 68

Infolinia: 0 800 60 66 68



V) Rzeczy
. do zrobienia
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Kontroluj mase ciata - zbyt duzy ciezar ciata obcigza miesnie dna
miednicy, co w konsekwencji moze prowadzi¢ do nietrzymania moczu
(NTM).

Ogranicz spozywanie alkoholu i napojéw zawierajacych kofeine -
alkohol oraz napoje zawierajgce kofeine majg dziatanie moczopedne
i moga podrazni¢ pecherz moczowy.

Ogranicz lub rzué palenie - palenie papieroséw prowadzi do podraz-
nienia drég oddechowych, wywotujgcego silny i uporczywy kaszel.
Nietrzymanie moczu natomiast czesto pojawia sie, gdy kaszlemy lub
kichamy.

Nie dzwigaj - wykonywanie ciezkiej pracy fizycznej czy dzwiganie
ciezarow moze spowodowac ucisk przepony na jame brzuszna, pod-
noszac w niej ci$nienie. Wowczas staje sie ono wyzsze niz cisnienie
w cewce moczowej, co moze prowadzi¢ do pojawienia sie nietrzyma-
nia moczu.

Cwicz miesnie dna miednicy - regularne wykonywanie ¢wiczers mie-
$ni dna miednicy pomaga zapobiec wystagpieniu nietrzymania moczu,
a takze ztagodzié jego objawy.

Rozgrzewka
«Koci grzbiet”

Instruktorka: Katarzyna Poptawska | Fotograf: Rafat Macigga

Ustaw stopy na szerokos¢ bioder. Nogi ugnij w kolanach, nastepnie po-
chyl sie do przodu, opierajgc dtonie na udach. Wypchnij plecy do gory,
mocno je zaokraglajgc i wro¢ do pozycji wyjsciowe;.

Powtérz to ¢wiczenie 8 razy.

www.corewellness.pl



Cwiczenie nr 1 v)
Jednoczesne unoszenie reki i nogi -
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Cwiczenia
‘ ‘ sg proste

i jestem w stanie
je wykonac bez wiekszego
problemu. Zaskoczyt
mnie fakt, ze mam wiecej
energii i ogodlnie lepiej sie
czuje. Cwicze regularnie,
jezeli innym sie udato,
to dlaczego mi miatoby
sie nie udac¢?

Alicja ’ ,

Przejdz do kleku podpartego, ustaw kolana pod biodrami i rozstaw
na szerokos$¢ bioder. Dtonie utéz pod barkami na szerokos$¢ ramion,
utrzymujac plecy proste. Nastepnie lekko przyciggnij pepek do kregostu-
pa i wydtuz odcinek ledzwiowy (dolny odcinek kregostupa). Aby to zrobic,
postaraj sie odsunac zebra od bioder. Nie zmieniajgc pozycji wyjsciowej,
zréb wydech i unie$ prawa reke w przéd i lewg noge w tyt. Konczyny
unie$ do wysokosci tutowia. Nie wyginaj sie w odcinku ledZzwiowym.
Na wdechu wréé do pozycji wyjsciowej i powtdrz ¢wiczenie na drugg
strone.

Zréb po 8 powtdrzen na kazda strone.

Infolinia: 0 800 60 66 68



V) Cwiczenie nr 2 I

Unoszenie n6g w lezeniu bokiem
CoreWellness
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Potéz sie na boku z nogami wysunietymi nieco do przodu. Jedng reke
potdz pod gtowe (jak na zdjeciu). W celu utrzymania réownowagi druga
reke oprzyj wewnetrzna strong dtoni przed soba. Nastepnie na wydechu
delikatnie przyciagnij pepek do kregostupa, jednoczesnie wydtuzajac
odcinek ledzwiowy i cate ciato tak, by Twoje nogi uniosty sie nad pod-
toge.

Wytrzymaj w takiej pozycji od 3 do 5 sekund, po czym rozluznij miesnie
i wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtérz to éwiczenie 8 razy.

Wskazowka: Pamietaj, aby nie wyginaé plecéw do tytu. Jesli poczujesz
sie pewniej w tej pozycji, powtdrz ¢wiczenie z gorng reka na ciele (jak
na zdjeciu).

www.corewellness.pl



Cwiczenie nr 3 ‘,)
Naplr.ianle migsni dna miednicy Core“We”neSS
- trening wtasciwy wewnetizna sia

Wybierz wygodna dla siebie pozycje: klek podparty, stojaca - ze stopami
wykreconymi na zewnatrz lub lezaca - z noga ugietg do boku (jak na zdje-
ciu). Nastepnie napnij miesnie dna miednicy otaczajgce cewke moczo-
wa, pochwe i odbyt. Postaraj sie napiagc je najmocniej, jak mozesz. Policz
do pieciu, a nastepnie rozluznij. Teraz napnij miesnie dna miednicy tak
mocno, jak tylko potrafisz, przytrzymaj, po czym nie rozluzniajac, wykonaj
cztery szybkie, mocne skurcze, a nastepnie rozluznij.

Powtdérz to ¢wiczenie 5 razy.

Infolinia: 0 800 60 66 68
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. Unoszenie bioder
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WAZNE
ADRESY

www.tena.pl
www.corewellness.pl
www.ntm.pl
www.gymnasion.pl

Potéz sie na plecach z nogami ugietymi w kolanach i stopami ptasko
opartymi na podtodze, rozstawionymi na szerokosé bioder. Na wydechu
przyciggnij pepek do kregostupa i wolno unies kolejno biodra i plecy
na tyle wysoko, aby ciato tworzyto prosta linie, siegajaca od barkow
po biodra. Staraj sie nie wyginac plecéw. Z kolejnym wydechem zacznij
kreg po kregu opuszczac plecy na ziemie. Pamietaj, aby przy opadaniu
na ziemie najpierw podtogi dotykaty kregi piersiowe, pdzniej ledzwiowe,
a dopiero na koncu posladki.

Powtdérz to ¢wiczenie 5 razy.

www.corewellness.pl



Cwiczenie nr 5
»Syrena”

Potéz sie na boku. Dolng reke
ugnij w tokciu i potéz na pod-
todze doktadnie w linii ramie-
nia (jak na zdjeciu).

Ugnij nogi w kolanach pod
katem 90° i przesun do przodu
tak, aby stopy, biodra, plecy
i fokie¢ znajdowaty sie w jed-
nej linii. W celu utrzymania
rownowagi goérng reke oprzyj
na palcach przed soba.

Na wydechu przyciggnij pe-
pek do kregostupa, odepchnij
sie tokciem od podtoza i unie$
biodra w goére. Nie zmieniaj
ustawienia kregostupa.

Na wdechu wré¢ do pozycji
wyjsciowej, lecz nie ktadz bio-
der na ziemi. Wykonaj to ¢wi-
czenie 5 razy.

Wskazéwka: Gdy sie rozluz-
niasz, nie wypychaj miesni,
tylko delikatnie powré¢ do po-
zycji wyjsciowej. Podczas wy-
konywania ¢wiczen oddychaj
swobodnie.

CoreWellness
wewnetrzna sita

Infolinia: 0 800 60 66 68
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www.corewellness.pl

Cwiczenie nr 6
Metoda szybkiej kontroli

Ugnij nogi w kolanach, po-
chyl sie ichwy¢ przedmiot
(pitka, krzesto etc.) Przez caty
czas trzymaj proste plecy (jak
na zdjeciu).

Napnij miesnie dna miednicy,
a nastepnie podnies¢ przed-
miot, prostujgc nogi w kola-
nach.

Opuszczajgc przedmiot, po-
wtérz wszystko od poczatku:
najpierw napnij miesnie dna
miednicy, a nastepnie utrzy-
mujgc proste plecy, ugnij nogi
i potéz przedmiot na podto-
dze.



o rozmowie z lekarzem - .
CoreWellness
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I Nie zapomnij V)

e Podstawowej Opieki Zdrowotnej (POZ)
Gdy podejrzewasz, ze Twoim problemem jest nietrzymanie
moczu, udaj sie do lekarza POZ. Zweryfikuje on Twoje podejrze-
nia oraz podejmie decyzje na temat dalszego leczenia. W razie
potrzeby, skieruje Cie do lekarza specjalisty (urologa lub gineko-
loga), a takze wypisze zlecenie na refundowane $rodki absorp-
cyjne.

* Urologiem
Czeste oddawanie moczu, uczucie bdlu lub pieczenia przy
oddawaniu moczu, zmiana koloru czy nietrzymanie moczu
to objawy, ktére powinny Cie sktonié do natychmiastowej wizyty
u urologa.

* Ginekologiem
Nieregularno$¢ menstruacji, bdle jej towarzyszace, $wigd czy pie-
czenie miejsc intymnych, krwawienie miedzymiesigczkowe lub
zmiana odcienia wydzieliny pochwowej - gdy zauwazysz u siebie
takie objawy, koniecznie skonsultuj sie z ginekologiem.

Mam przykre doswiadczenia

zwigzane z nietrzymaniem moczu.

Chce unikna¢ ktopotliwych
skutkéw tej dolegliwosci, dlatego od kilku
miesiecy regularnie ¢wicze miesnie dna
miednicy. Przyznam, ze nie zawsze mam
na to ochote, ale wiem, jak wazna jest
systematycznos¢. Zmobilizowatam dwie
sasiadki i éwiczymy razem, tak jest tatwiej
i przyjemnie;j.
Eugenia

Infolinia: 0 800 60 66 68
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