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Cwiczenia miesni dna
miednicy i brzucha
dla kobiet

Pelvic Floor and Abdominal Exercises for Women (Polish)




Notatki



Co dalej? Pochylenie miednicy Mies’nie dna miednicy
Kiedy opanujesz ¢wiczenia migsni gtebokich Gdzie sie znajduja?
brzucha, mozesz przej$¢ do kolejnego nizej
opisanego ¢wiczenia.
1 Potdz sie na plecach i ugnij nogi w
kolanach. Potéz dton na podbrzuszu.
2 Zepnij gtebokie miesnie brzucha, jak w

Ponizej pecherza, jelit i macicy. Sg zamocowane jak hamak
pomiedzy kosémi miedniczymi.

Za co odpowiadaja?

poprzednim éwiczeniu. Silne i zdrowie migsnie dna miednicy mogg pomaoc w:

3 Kontynuuj wcigganie gtebokich migsni * zapobieganiu wyciekow z pecherza
brzucha, przyciagajac kosé tonowg w moczowego i jelita;
kierunku klatki piersiowej i wciskajac * ochronie przed wypadnigciem macicy.
wyprostowang czes¢ krzyzowg w tozko.
Utrzymaj napigcie przez 6 sekund, a Cwiczenie miesni dna miednicy

nastepnie rozluznij miesnie.

o , ) ) Potéz sie, usigdz lub stan z kolanami w pewne;j
Przez cate ¢wiczenie oddychaj normalnie.

odlegtosci od siebie. Wyobraz sobie, ze

Uwaga e Jesli poczujesz wybrzuszenie migsni pod prébujesz powstrzymaé sie przed wydaleniem
dionia, nie kontynuuj. Wykonuj ¢wiczenia wiatréw, a jednoczesénie wyptywem moczu.
tylko gtebokich migsni brzucha przez kilka Uczucie przypomina $ci$niecie i podniesienie,
kolejnych dni, a potem sprobuj ponownie. czyli zamkniecie i podciggniecie uj$cia tylnego

e Wyprébuj w innych pozycjach: siedzgcej, i przedniego. Nazywa sie to skurczem miesni
stojgcej lub z lezgc na boku. dna miednicy.
o Cwiczenie moze pomoéc w zmniejszeniu
bélu plecow, boléw poporodowych i gazow. Nie: e wstrzymuj oddechu,
* Stopniowo zwiekszaj liczbe powtorzen * sciskaj n6g razem,
(10 razy). * spinaj miesni posladkow.
Nie probuj takich ¢wiczen jak sktony tutowia ) L o
w przod (brzuszki) czy podnoszenie obu nog Dla zachowania komfortu spinaj miesnie dna miednicy przed
przy lezeniu na plecach. kaszlem, kichnigciem czy poruszaniem sie.



Opracuj wiasny program éwiczen miesni dna miednicy

Stopniowo buduj

e site,
e wytrzymatosc,
e koordynacje.

Najpierw znajdz dla siebie punkt wyjscia.

Nastepnie

Problemy

Zepnij miesnie dna macicy zgodnie z
powyzszym opisem i przytrzymaj mozliwie
najdtuzej (maks. 10 sekund). [ ]
Przez ile sekund mozesz utrzymac taki skurcz
miesni?

Rozluznij i odpocznij przez cztery sekundy, a nastepnie
powtorz tyle razy, ile mozesz (maks. 10). |:|

lle razy mozna to powtérzyc¢?

Teraz wykonaj podstawowe ¢wiczenie migsni dna
miednicy, ale $ciskaj i podnos szybko, a nastepnie
od razu rozluzniaj. Nazywa sie to szybkim skurczem
i pomaga miesniom szybko reagowac¢ podczas
$miechu, kaszlu, kichania, ¢wiczen lub podnoszenia.

lle szybkich skurczy mozesz wykonac?

(maks. 10)

To dla Ciebie punkt wyjscia.

. Zrealizuj liczbe powtdrzen okreslong dla
punktu wyjscia cztery do szesciu razy dziennie.

o Punkt wyjscia z czasem zmieni sie oraz
wydtuzy sie czas spiecia i zwiekszy liczba
powtorzen.

o Kontynuuj wykonywanie ¢wiczen
na miesnie dna miednicy podczas
codziennych czynnosci do konca zycia.

W razie watpliwosci porozmawiaj z lekarzem
rodzinnym (GP), fizjoterapeutg lub pielegniarka.

4

Miesnie brzucha

Po co je ¢wiczy¢?

e Miesdnie te rozciggajg sie podczas cigzy i
ostabiajg po zabiegach chirurgicznych.

e Pomagajg podpierac i chroni¢ plecy.

e Pomagajg poprawic figure.

Cwiczenie glebokich migsni brzucha: potéz sie na boku z
nogami zgietymi w kolanach.

Postep

1 Potdz dton na podbrzuszu miedzy pepkiem
a koscig tonowa. Oddychaj normalnie i
mocno rozluznij brzuch!

2 tagodnie wciggnij powietrze, aby sie
przygotowac. Przy wydechu przyciggnij
dolng czesc¢ brzucha w kierunku plecow, a
nastepnie rozluznij miesnie.

3 Powtdrz, ale podczas oddychania utrzymuj
miesnie wciggniete w kierunku plecow.
Daz do tego, aby utrzymac napiecie przez
6 sekund. Poczuj pod dtonig wciggniety do
srodka brzuch.

Wyprobuj to éwiczenie, siedzgc i stojgc.
Stopniowo zwiekszaj czas wciggniecia miesni i
liczbe powtdrzen (10 sekund, 10 razy).

Przyciggaj miesnie brzucha w kierunku plecéw
w trakcie chodzenia, stania i podnoszenia.



