CO WARTO WIH»r4 |«
O MIESNIACH DL/
MIEDNICY?

Wskazoéwki i éwiczenia dla kobiet i mezczyzn

konsultacja merytoryczna: e
lek med. Konrad Bilski, | Klinika Urologii CMKP Z NTIVA

55555



. i~ ”
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NALEZY

DNA MIEDNICY c¢wiczyc
MIESNIE
DLA KOBIET DNEA MIEDNICY?

Cwiczenia w seriach
kregostup od kilkunastu

do kilkudziesieciu
. powtérzen najlepiej
macica a ) . o
odbytnica wykonywac codziennie.

pecherz

moczowy koS¢ Cwiczenia sg Qroste,
kogé guziczna ale bardzo wazne

0SsC 2z

tonowa sg systematycznosc

L, i konsekwencja. Ze wzgledu
migsnie . . .
dna miednicy na po%gzeme migsnidna )
(Kegla) miednicy trudno zobaczyc,

jak pracuja, a efekty nie beda
widoczne od razu. Warto
jednak je ¢wiczy¢, bo ich
wzmochienie z pewnoscia
poprawi jakos¢ Twojego zycia.

cewka
moczowa

pochwa

Miesnie dna miednicy, miesierh tonowo-
-guziczny i miesnie Kegla to rézne
nazwy zespotu miesni i wiezadet
podtrzymujacych narzady jamy brzusznej.
Tworza je miesnie przyczepione do kosci Wazne! W trakcie ¢wiczen
miednicy. Dziela sie one na: nie nalezy napina¢ miesni
brzucha. Jezeli nie jestes pewna,

o L LR [e8KeR Spa R e czy wiasciwie wykonujesz

tonowego), éwiczenia, potdz dion na brzuchu
o petle srodkow3 (z gtdwnym punktem ponizej pepka — jezeli poczujesz,

przymocowania do kosci guzicznej), ze brzuch jest napiety, rozluznij sie
o petle dolng (znajdujaca sie wokot i sprobuj jeszcze raz.

odbytu).
Miesnie dna miednicy odgrywaja wazna JAK ZLOKAL|ZOWAC'

role — podtrzymuja narzady miednicy
mniejszej (pecherz moczowy, pochwe,

odbyt), umozliwiajg oddawanie moczu ) ) )
i stolca, sg réwniez niezwykle wazne Podczas wizyty w toalecie postaraj
podczas porodu. sie na zmiane wstrzymywac strumien

moczu, a nastepnie pozwalaé¢

MIESNIE KEGLA?

Co istotne, miesnie te mozna ¢wiczyc. mu swobodnie plynaé. Powtérz
Dzieki cwiczeniom usprawniajgcym te czynnoéé kilka razy w ciagu dnia.
mozliwe jest m.in. podparcie szyi Diugotrwate éwiczenie podczas
pecherza i wiasciwe funkcjonowanie oddawania moczu nie jest wskazane,
jednego z mechanizmaow dlatego kiedy juz zlokalizujesz miesnie

pozwalajacych na prawidtowe Kegla przejdz do wykonywania ¢wiczen,
trzymanie moczu. ktdre znajdziesz na drugiej stronie.
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Potdz sie na plecach i szeroko rozstaw
nogi. Postaraj sie Swiadomie napinac
miesnie wokot odbytu, pochwy @
oraz cewki moczowej — te same, ktdre wczesniej
napinatas w toalecie podczas oddawania

moczu. Zaciskaj miesnie z jak najwieksza sita,
liczac do 5.

©,

Potdz sie na plecach, ugnij nogi

w kolanach i w biodrach, tak zeby
kat miedzy kolanem a tylng czescia
uda wynosit 90 stopni, i oprzyj stopy o sciane.
Postaraj sie wciskac w Sciane raz jedna,

raz druga noge, jednoczesénie zaciskajac
migsnie dna miednicy.

™

Potdz sie na plecach, ugnij

nogi, a miedzy kolana wsun
poduszke lub pitke. Powoli unies
biodra, tak zeby nie upuscié¢ poduszki/
pitki, jednoczesnie napinajac miesnie
dna miednicy.

()

Potdz sie na boku, nogi ugnij
w kolanach i umies¢ miedzy
nimi poduszke lub pitke. Gérna
noga staraj sie dociskac poduszke
lub pitke do nogi dolnej. Powtérz
¢éwiczenie po 5 razy, lezac raz na
lewym, raz na prawym boku.

®)

Potdz sie na prawym boku.
Wyprostuj prawa noge,
lewa noge ugnij w kolanie
pod katem 90 stopni i przesun

ja do przodu (jak na rysunku).
Miedzy podtoge a kolano wsun
poduszke lub pitke i staraj

sie dociskac¢ jg do podtogi,
jednoczesnie zaciskajac miesnie
dna miednicy. Powtoérz ¢wiczenie,
lezac na lewym boku.

Opracowanie merytoryczne: lek. med. Konrad Bilski. Materiat wydany ZG NTIVA
Wszelkie prawa zastrzezone z grantu naukowego firmy:
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GRENING MIESNI ZACZESIO

NALEZY

DNA MIE.DNICY éwiczy¢
DLA MEZCZYZN DNA MIEDNICY?

Trening najlepiej jest
wykonywa¢ codziennie
w seriach od kilkunastu
do kilkudziesieciu

pecherz powtdrzen.

moczowy

kregostu a . .
& P Cwiczenia s3a proste,

kos¢ .
kos¢ ale bardzo wazne

tonowa

. guziczna sg systematycznosé
moi%"w: i konsekwencja. Efekty
odbyt nie beda widoczne od razu.

prostata mieénie
dna miednicy Regularny trening miesni
(Kegla) dna miednicy zmniejsza
dolegliwosci zwigzane
z tagodnym rozrostem gruczotu
krokowego, przyspiesza powroét
Miesnie dna miednicy, miesien tonowo- do zdrowia po zabiegach
-guziczny i miesnie Kegla to rézne chirurgicznych i poprawia
nazwy zespolu migéni i wiqzadel sprawnoéé Seksua|na.
podtrzymujacych narzady jamy brzusznej.
Tworza je miesnie przyczepione do kosci
miednicy. Dziela sie one na:

Wazne! W trakcie ¢wiczen
nie nalezy napina¢ miesni
brzucha. Jezeli nie jestes pewny,
e petle gorng (dookota spojenia
tonowego), czy wiasciwie wykonujesz ¢wiczenia,
potdz dton na brzuchu ponizej
pepka — jezeli poczujesz, ze brzuch
jest napiety, rozluznij sie i sprébuj
jeszcze raz. Przed rozpoczeciem
¢éwiczen oprdznij pecherz.

¢ petle srodkow3 (z gtéwnym punktem
przymocowania do kosci guzicznej),

e petle dolnga (znajdujaca sie wokot
odbytu).
Miesnie dna miednicy odgrywaja wazna
role — podtrzymuja pecherz moczowy, £
jelita i odbyt oraz umozliwiaja JAK,ZLOKALIZOWAC
MIESNIE KEGLA?

oddawanie moczu i stolca.

Co wazne, migsnie te mozna ¢wiczy¢, Podczas wizyty w toalecie postaraj

a dzigki treningowi mozliwe jest sie na zmiane wstrzymywac strumien
m.in. podparcie szyi pecherza moczu, a nastepnie pozwala¢ mu

i wiasciwe zadziatanie jednego swobodnie ptynaé. Miesnie, ktére

z mechanizmow pozwalajacych na zaciskasz i rozluzniasz, to miesnie Kegla.
prawidtowe trzymanie moczu. Przyktadowy zestaw treningowy dla tych
miesni znajdziesz na nastepnej stronie.



(PRZYKLI.\DOWE CWICZENIA
DLA MEZCZYZN

Pot6z sie na plecach i szeroko

@ rozstaw nogi. Wez gteboki wdech
i napnij miesnie dna miednicy

na 3 sekundy. Podczas wydechu rozluznij

je na okoto 5 sekund. Powtoérz ¢wiczenie
5 razy.

Potéz sie na plecach. Nogi ugnij
@ w kolanach (jak na rysunku).
Wez gteboki wdech, unies biodra
i jednoczesnie napnij miesnie dna
miednicy na 3 sekundy. Powoli opus¢
biodra z jednoczesnym wydechem
i rozluznieniem miesni na okoto
5 sekund. Powtérz ¢wiczenie 5 razy.

Stan prosto i oprzyj sie
@ obiema dtornmi o stot lub
krzesto. Wez gteboki wdech
i napnij miesnie dna miednicy
na 3 sekundy. Podczas wydechu

rozluznij miesnie na okoto 5
sekund. Powtorz ¢wiczenie 5 razy.

Usigdz na podtodze,
@ podpierajac sie z tytu

rekami. Szeroko rozstaw
nogi. Wez gteboki wdech
i napnij miesnie dna miednicy
na 3 sekundy. Nastepnie
podczas wydechu rozluznij je
na okoto 5 sekund. Powtérz
¢wiczenie 5 razy.

Opracowanie merytoryczne: lek. med. Konrad Bilski. Materiat wydany ZGNT'VA
Wszelkie prawa zastrzezone z grantu naukowego firmy:
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