O miesdniach dna miednicy sitéw kilka

Cigza 1 pordd to specyficzny czas, ktdry w znaczacy sposdb wpiywa na
miednie dna miednicy (MDM). Obcigzenie zwigzane z rozwojem dziecka,
dziatanie hormondédw rozluzZniajgcych tkanke 1gcznag w cigzy 1 w potogu,
rozciagniecie struktur krocza w czasie porodu, moga zwiekszad¢ ryzyko
wystapienia dolegliwos$ci takich Jjak nietrzymanie moczu czy obnizZzenie
narzgdu rodnego. Wdrozenie profilaktyki miesni dna miednicy jest zatem
zasadne u kobiet, ktére rodzg drogami natury, a takze tych po
cesarskim cieciu.

Po co nam miesnie dna miednicy

Miednie dna miednicy peinig istotng role podczas kazdego wzrostu
cidnienia w Jamie brzuszne]j (np. kichniecie, kaszel, podskoki),
reagujgc odruchowo zamknieciem cewki moczowe]j i odbytu. Jest to Jjeden
z mechanizmdéw odpowiadajgcych za kontynencje (utrzymanie) moczu, gazdw
i stolca. Jes$li nie Jjest w peitni wydolny, moze dojs$¢ do dysfunkciji
zwanej wysitkowym nietrzymaniem moczu, nietrzymaniem gazdéw lub stolca.

Czynnikami warunkujacymi peina sprawnos$é¢ miesdni sa:

e odpowiednia sita miedniowa,
e szybko$é¢ reakcji odruchowej i dobry schemat ruchu,
e prawidiowa amplituda skurczu.

Réwnie istotna Jest tez umiejetnos$é ich peitnego rozluzZznienia, np.
podczas mikcji, defekacji czy porodu. Nauka wtasciwej aktywacji dna
miednicy ksztattuje Swiadomosé skurczu 1 rozluzZnienia co stanowi
réwniez wazny element przygotowania do porodu.

Rozpoznanie poziomu napiecia dna miednicy podczas porodu, moze utatwic
kobiecie kontrole nad cialem poprzez stosowanie intuicyjnych ruchéw

miednica, oddechu, pracy gtosem (samogtoski, stekniecia na
rozluznionym gardle), masazu punktowego (okolicy kosci krzyzowej lub
stép) . Zdolnosé relaksacji miesni dna miednicy warunkuje ich wlasciwe

przekrwienie 1 podatno$¢ na rozcigganie podczas II okresu porodu,
dlatego warto wtasciwie o nie zadbad.

Miesnie dna miednicy - lokalizacja

Miesnie te wypeiniajg przestrzen miednicy kostne] od dotu,
przyczepiajac sie, w uproszczeniu, do czterech punktdw: spojenia
tonowego, kos$ci guzicznej oraz guzdw kulszowych.

Sprébuj zlokalizowad u siebie MDM. Znajdz cztery punkty kostne:

e spojenie 1onowe - =z przodu miednicy, na wysokosci wzgdrka
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tonowego,
e kos$¢ guziczna - koniec kregositupa w szparze posladkowed,
e guzy kulszowe - kos$ci, ktdre tatwo wyczué¢ siadajac na dioniach.

U16z ptaskg diton w przestrzeni wyznaczonej przez te punkty. Twoje
miednie dna miednicy utozZone sg w tym obszarze.

Mieénie dna miednicy - aktywacja w cigzy i po porodzie

Podczas ¢wiczen MDM wykonywanych w cigazy 1 pologu nalezy skupi¢ sie na
budowaniu czucia oraz kontroli w obszarze dna miednicy. Podstawg jest
umiejetnos$¢ relaksacji 1 aktywacji mied$ni w koordynacji z oddechem,
bez jednoczesnego napinania innych mies$ni (ud, posladkdw, brzucha).
Nie istnieje uniwersalny zestaw ¢wiczen. Nalezy je dobieracd
indywidualnie, nie mniej elementy treningu Swiadomos$ciowego i
koordynacyjnego stanowig waznag czes$é kazdego planu ¢wiczenn MDM.

Trening sSwiadomosciowy

Na prawidiowag jakos¢ ruchu sktada sie aktywacja wszystkich warstw
miedéni dna miednicy.

W tym celu mozna wyobrazi¢ sobie wstrzymywanie moczu 1 gazdw
jednoczenie. Na odczuwany ruch powinna sktada¢ sie komponenta
zamkniecia cewki moczowej, pochwy i odbytu, oraz 1ch elewacija
(uniesienie) w kierunku pepka. Nalezy wykonywa¢ trening w skupieniu,
koncentrujgc sie na wtasciwej pracy miesni dna miednicy i oddechu.
Jego celem jest poprawa czucia 1 koordynacji.

Cwiczenia te stanowia podstawe ewentualnego treningu funkcjonalnego,
wytrzymatosciowego czy wzmacniajgcego.

e Uldz sie wygodnie na plecach, z ugietymi, szeroko rozstawionymi
nogami (mozesz zostad¢ w bieliznie), po1dz Jjednag rozluzZniong dion
na brzuchu, druga w okolicy krocza.

e Oddychaj gteboko, swobodnie. Podczas wdechu, sprdébuj poczué ruch
rozprezania pod obiema rekami, a z wydechem delikatne opadanie
dioni wraz z brzuchem i kroczem.

e Nastepnie wykonaj krdétki skurcz MDM na wydechu, jak przy proébie
wstrzymywania moczu lub/i gazdéw (,ztap” 1 ,unies$”). Pod dionig
na kroczu powinna$ poczué¢ ruch ,wciggania”. Wykonuj wydech
piynnie, bez wstrzymywania powietrza, przez rozluzZnione usta.

e Powtarzaj d<¢wiczenie kilkukrotnie, rozluZniajgc dno miednicy na
wdechu, z wydechem wykonujac krdétki skurcz, kontroluj aby inne
czes$ci ciata - uda, pos$ladki, brzuch, tydki, zuchwa - pozostaty
rozluznione.
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e Mozesz uzy¢ do d<¢wiczen lusterka,
wprowadzid¢ palec do pochwy,
miesni dna miednicy.

potozy¢ dionn na kroczu badz
aby lepie]j obserwowac¢ i1 poczul prace
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