


Trening miesni dna miednicy

z Lidig Kaltenberg

fizjoterapeutka uroginekologiczng
LaLoba Care&Activity

Miesnie dna miednicy mniejszej, to niewielka grupa miesni wypetniajgca od dotu otwor utworzony przez kosci
miednicy. Fest to sie¢ wlokien migsniowych, utozonych w trzech warstwach, otaczajgcych cewke moczowaq,
pochwe oraz odbyt, ,zamykajgca” miednice od spodu. Dno miednicy petni wiele istotnych funkciji.

Do najwazniejszych zadan nalesy podtrsymywanie narzqdow miednicy mniejszej na odpowiedniej wysokosci,
kontrola oddawania moczu (funkcja zamykania- zapobiega nietrzymaniu moczu i funkcja olwierania- umozlivia
np. oddanie moczu) i wyprozniania. Funkcjonowanie migsni dna miednicy wplywa rowniez na jakosc sycia
seksualnego. Ze wzgledu na budowe wlokien migsniowych sq to migsnie poprzecznie praskowane, czyli te, ktore
pracujq zaleznie od naszej woli. Dzieki temu mozemy je swiadomie napinac, jak i rozluzniac.

Oto kilka przyktadow cwiczen na trening dna miednicy w warunkach domowych.
Kazde z nich wykonuj przez dwie minuty

Wazne! Jesli chcesz dowiedzied sie, jak pracuja Twoje miesnie dna miednicy lub borykasz sie z dolegliwosciami
takimi jak nietrzymanie moczu, uczucie parcia na pecherz lub ciezkosci w pochwie, niezwtocznie skonsultuj
sie z naszg fizjoterapeutka uroginekologiczna.

@ Laloba Care&Activity Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobiety



1.

Pozycja wyjsciowa

Lezenie na plecach z nogami ugietymi w kolanach.

Stopy ustawione na szeroko$¢ bioder, pod miednica zwiniety
w rulon koc (posladki sg uniesione).

Przebieg ruchu

Koncentracja na okolicy pochwy, cewki moczowej.
Wyobraz sobie, ze przez pochwe prébujesz wciggnadc dtuga
nitke makaronu.

Zréb spokojny wdech, a z dtugim wydechem przez usta,
wciggasz do géry makaron.

Oddychaj, utrzymujac to napiecie i liczac do “trzech”,
nastepnie rozluznij i policz do “szesciu”.

Pamietaj!
Twoje posladki pozostajg miekkie, brzuch tez sie nie napina.
Mozesz czué jedynie napiecie w podbrzuszu.
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2.

Pozycja wyjsciowa

Lezenie na plecach z nogami ugietymi w kolanach.

Stopy ustawione na szeroko$¢ bioder, jedna noga uniesiona
i ugieta w kolanie do kata prostego.

Przebieg ruchu

Koncentracja na okolicy pochwy, cewki moczowe;.
Wyobraz sobie, ze przez pochwe prébujesz wciggnac dtuga
nitke makaronu.

Zréb spokojny wdech, a z dtugim wydechem przez usta,
wciggasz do géry makaron.

Oddychaj utrzymujac to napiecie i delikatnie naciskajgc
kolanem na zewnatrz. RozluZnij okolice pochwy.

Odczekaj chwile przed kolejnym powtdrzeniem.

Pamietaj!
Zréb jeszcze raz to samo, uginajac druga noge.

@ Laloba Care&Activity

Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobiety



3.

Pozycja wyjsciowa

Klek podparty na dtoniach.

Palce stop rozluznione.

Gtowa jest przedtuzeniem kregostupa.

Przebieg ruchu

Zréb spokojny wdech, a nastepnie z wydechem rozpocznij
krazenia biodrami.

WyobraZ sobie, ze zataczasz miednica duze kota.

Zmieniaj kierunek ruchu co kilka powtérzen.

@ Laloba Care&Activity

Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobietly
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Pozycja wyjsciowa

Klek podparty na dtoniach.

Palce stép w zgieciu grzbietowym.
Gtowa jest przedtuzeniem kregostupa.

Przebieg ruchu

Zréb spokojny wdech, a nastepnie méwigc ,,HOP” unosisz
delikatnie kolana i wciggasz do géry ,tampon”.

Podczas kolejnego wdechu odktadasz kolana i rozluzniasz
okolice krocza.
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5.

Pozycja wyjsciowa

Stanie w lekkim rozkroku tzn. stopy na szerokos¢ bioder,
palce stép ustawione do przodu.

Kregostup w ustawieniu neutralnym.

Przebieg ruchu

Robigc wdech ugnij nogi w kolanach i wypychajac posladki
daleko w tyt przejdz do pdtprzysiadu, kierujac jednoczesnie
rece do géry.

Nastepnie z wydechem prostujesz kolana i zasysasz ,,
tampon” do géry.

Pamietaj!
Twoje posladki pozostajg miekkie.

@ Laloba Care&Activity

Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobiety
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