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Cwiczenia mie$ni dna miednicy wdrozone w ciazy znamiennie redukuja ryzyko
nietrzymania moczu (NM) w 35. tygodniu cigzy oraz w 6. tygodni i 6. miesiecy po
porodzie. W 12. miesigcu po porodzie czestos¢ wystepowania NM w grupie kobiet
prowadzacych w cigzy ¢wiczenia mie$ni dna miednicy nie réznita sie od grupy kontrolne;j.

Jak przekazac pacjentowi, w jaki sposéb ma ¢wiczyc¢
miesnie dna miednicy (¢wiczenia Kegla)?

1. Usigdz lub potldz sie z rozluznionymi mie$sniami ud, posladkéw i brzucha.

2. Scisnij pierscien miesni wokét odbytu, jak gdybys probowata wstrzymaé oddawanie
gazéw. Teraz rozluznij ten miesien. Scisnij i zwolnij kilka razy, az upewnisz sie, ze
znalazla$ wtasciwe miesnie. Staraj sie nie Sciska¢ posladkow.

3. Kiedy siedzisz na sedesie, by odda¢ mocz, sprobuj powstrzymac strumien moczu, a
nastepnie uruchom go ponownie. Réb to, by nauczy¢ sie, ktére miesnie sa do tego
odpowiednie — ale tylko raz w tygodniu. Twdj pecherz moze sie nie oprézniac
prawidlowo, jesli bedziesz zatrzymywac i uruchamia¢ strumien czesciej niz raz w
tygodniu.

Sciskaj i $ciagaj jednoczesnie miesnie wokot odbytu i pochwy. Unies je w gore wewnatrz.
Powinnas$ mie¢ wrazenie ,unoszenia” za kazdym razem, kiedy $ciskasz swoje miesnie dna
miednicy. Sprobuj je utrzymac silnie zacisniete, liczac do 8. Teraz zwolnij je i rozluznij —
powinna$ mie¢ wyrazne wrazenie ,puszczenia”. Powtorz ,S$cisniecie i uniesienie” i pusc.
Najlepiej jest odpoczaé przez okoto 8 sekund pomiedzy kazdym uniesieniem miesni. Jesli
nie bedziesz mogta utrzymac ich przez 8 sekund, utrzymaj je jak najdtuzej potrafisz.
Powtorz to ,$cisnij i unies” tyle razy, ile mozesz, do 8-12 razy.

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

poprawy prawidtowego wzorca skurczu przydatne moze by¢ sprawdzenie techniki przez
badanie palpacyjne lub zastosowanie biofeedbacku uroginekologicznego.

W czasie wykonywania ¢wiczen mies$ni dna miednicy:

e stale oddychaj;
* tylko $ciskaj i unos;
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* nie zaciskaj posladkéw i zachowaj rozluznione uda.
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Exercises to Strengthen Muscles
During Pregnancy

Wall squat Heel raise

© 2007 RelayHealth andior its affiliates, All rights reserved, page 1

Strona 3z 4




|E| Materiat pobrany ze strony fizjobaza.pl - kompletne Zrédto wiedzy o fizjoterapii

Exercises to Strengthen Muscles
During Pregnancy

Thoracic extension Arm slide on wall

Shoulder abduction Biceps curl
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