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Cwiczenia przedporodowe mi¢sni dna miednicy

Cwiczenia migéni dna miednicy wdrozone w ciazy znamiennie redukuja ryzyko nietrzymania moczu w 35. tygodniu ciazy oraz w 6.
tygodni i 6. miesigcy po porodzie.

W 12. miesigcu po porodzie czgstos¢ wystgpowania NM w grupie kobiet prowadzacych w ciazy ¢wiczenia mig$ni dna miednicy nie
réznita si¢ od grupy kontrolne;j.

Jak przekazac pacjentowi w jaki sposob ma ¢wiczy¢ miesnie dna miednicy ?

1.UsiadZ lub potdz sig z rozluznionymi migsniami ud, posladkow i brzucha.

2.Sci$nij pierscien miesnia wokot odbytu, jak gdyby$ probowata wstrzymaé oddawanie gazow.

Teraz rozluznij ten migsien.

Sciénij i zwolnij kilka razy az do czasu, kiedy si¢ upewnisz, ze znalaztas wlasciwe migénie.

Staraj si¢ nie $ciskaé posladkow.

3.Kiedy siedzisz na sedesie by odda¢ mocz, staraj si¢ powstrzymaé strumien moczu, a nastgpnie uruchom go ponownie.

ROb to, by nauczy¢ sig, ktore migsnie sa do tego odpowiednie, — ale tylko raz w tygodniu.

Twoj pecherz moze sig nie opréozniaé w sposob, w jaki powinien, jesli bedziesz zatrzymywac i uruchamia¢ strumien czgsciej niz raz w
tygodniu.

Sciskac i $ciagaé rownoczesnie migsnie wokot odbytu i pochwy.

Unies je W GORE wewnatrz.

Powinnas mie¢ wrazenie ,,unoszenia” za kazdym razem, kiedy $ciskasz swoje migénie dna miednicy.
Sprobuj je utrzymac silnie zaci$nigte, liczac do 8.

Teraz zwolnij je i rozluznij.

Powinna$ mie¢ wyrazne wrazenie “puszczenia”.

Powtorz ,,$ci$ngcie i uniesienie” i pusc.

Najlepiej jest odpoczaé przez okoto 8 sekund pomigdzy kazdym uniesieniem migsni.

Jesli nie bedziesz mogta utrzymac ich przez 8 sekund, utrzymaj je najdtuzej jak mozesz.

Powtdrz to ,,$ci$nij i unies” tyle razy ile mozesz, do 8-12 razy.

Probuj zrobié trzy zestawy po 8-12 razy z odpoczynkami pomigdzy nimi.
Wykonaj caly ten plan ¢wiczen (trzy zestawy po 8-12 razy) codziennie — lezac, siedzac i stojac.

W czasie wykonywania ¢wiczen migsni dna miednicy:
e stale oddychaj;

¢ tylko $ciskaj i unos;
e NIE zaciskaj posladkow i zachowaj rozluznione uda.
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