
r´bie bioder, koƒczyn dolnych i kr´gos∏u-
pa, a tak˝e popraw´ sprawnoÊci ogólnej
i postawy cia∏a. Trening mi´Êni dna miedni-
cy aby by∏ efektywny, musi byç prowadzo-
ny kompleksowo, uwzgl´dniajàc çwiczenia
relaksacyjne, oddechowe, rozciàgajàce i na-
pinajàce krótko i d∏ugotrwajàce w ró˝nych
pozycjach wyjÊciowych.

„Wybiórczo” çwiczenia mdm mo˝na
stosowaç po opanowaniu umiej´tnoÊci pra-
wid∏owego skurczu w∏aÊciwych mi´Êni, bez
wspomagania mi´Êniami brzucha, przywo-
dzicielami ud etc. Osiàgni´cie zadowalajà-
cych rezultatów wymaga Êwiadomego od-
izolowania mi´Êni „synergistycznych”
w okolicach bioder i nóg oraz Êwiadomego
skoordynowania skurczu mdm z odde-
chem. Mi´Ênie najskuteczniej kurczà si´ b´-
dàc w optymalnym rozluênieniu bez utraty
spr´˝ystoÊci. Takim sprzyjajàcym momen-
tem jest czas wydechu, kiedy si∏a t∏oczni nie
wymusza napi´cia tak˝e w przeponie mo-
czowo - p∏ciowej. Dlatego te˝, w poczàtko-

wej fazie nauki, koncentrujemy si´ na wy-
konywaniu skurczu w trakcie spokojnego
wydechu. Ten etap jest bardzo wa˝ny do
opanowania przed przystàpieniem do dal-
szej edukacji. W nast´pnych etapach, sto-
sujàc ró˝ne kombinacje çwiczeƒ, wyd∏u˝a-
my czas i zwi´kszamy si∏´ skurczu podczas
jednego wydechu, stopniowo w∏àczajàc
energiczne 2-3 skurcze. W kolejnych tre-
ningach wprowadzamy skurcz w trakcie
wdechu, a nast´pnie podczas kolejnych 2-3
wdechów. Ta cz´Êç treningu nie mo˝e byç
jego poczàtkiem! Ostatecznie mo˝emy so-
bie pozwoliç na wykonywanie çwiczeƒ -
skurczów podczas momentów ekstremal-
nych (Êmiech, kichanie, podskoki) i/lub
w trakcie codziennych czynnoÊci. 

W wielu przypadkach, çwiczenia na mi´-
Ênie synergistyczne zast´pujà ca∏y trening.
Nawet najlepiej dzia∏ajàce mi´Ênie przywo-
dziciele uda, poÊladkowe czy mi´Ênie brzu-
cha nie zmniejszà naszego problemu. Os∏a-
bione lub uszkodzone mdm b´dà tak samo

niesprawne jak do tej pory. Taki pozorny
trening mdm zniech´ca swojà nieskutecz-
noÊcià i skazuje wiele kobiet na dzia∏ania
tylko chirurgiczne. Pozorny obraz skompli-
kowanego treningu rozjaÊnia si ,́ gdy po-
Êwi´cimy tym zaj´ciom wi´cej czasu, syste-
matycznoÊci i ch´ci Êwiadomego opanowa-
nia tego, czego nie czu∏yÊmy wczeÊniej. Naj-
lepiej i naj∏atwiej podjàç ten trud pod
okiem trenera znajàcego i rozumiejàcego
problem i specyfik´ treningu. 

IloÊç çwiczeƒ powinna byç dobierana dla
ka˝dego przypadku indywidualnie. Jednak
zalecam w pierwszym etapie, przez pierwsze
3-4 tygodnie: tygodniowo co najmniej 2-3
treningi 45 minutowe z trenerem, oraz
w domu minimum 3 x dziennie po 10 skur-
czów 3-4 sekundowych, na jednym wyde-
chu ka˝dy. Nauk´ rozpoczynam od çwiczeƒ
mentalnych oraz wizualizacji pozwalajà-
cych na wyobra˝enie sobie po∏o˝enia i pra-
cy przepony dolnej w ró˝nych pozycjach
i sytuacjach.                                               ■
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Dla ka˝dej kobiety poród to wyjàtkowa
chwila. Równie˝ dla jej cia∏a wydarze-
nie to nie pozostaje bez znaczenia. Po-

ród si∏ami natury jest bardzo ci´˝kà pracà
dla ca∏ego organizmu, a w szczególnoÊci dla
dolnych partii cia∏a, takich jak miednica czy
szyjka macicy. Dziecko przechodzàc przez
kana∏ rodny mocno go nadwyr´˝a. Czasem
ucisk bywa tak du˝y, ˝e mo˝e dojÊç do p´k-
ni´cia mi´Êni krocza. ˚eby temu zapobiec,
cz´sto stosuje si´ nacinanie krocza. Naci´cie
u∏atwia przejÊcie g∏ówki dziecka, co jednak
ca∏kowicie nie zapobiega rozciàganiu si´
mi´Êni. 

Poród – przyczyna NTM
Mi´Ênie, które biorà udzia∏ w porodzie sà

równie˝ odpowiedzialne za mechanizm trzy-
mania moczu. Nadmierne rozciàgni´cie
mi´Êni os∏abia je i mo˝e byç przyczynà nie-
prawid∏owego ich funkcjonowania. Poród
jest jednym z czynników, które predysponu-
jà pojawienie si´ nietrzymania moczu. Pro-
blem ten nie musi wystàpiç od razu, ale do-
piero po kilku, kilkunastu lub kilkudziesi´-
ciu latach. Jednak cz´sto, gdy k∏opoty poja-
wiajà si´ dopiero w wieku menopauzalnym,

kobiety nie ∏àczà tego z porodem. Tymcza-
sem przyczyny problemu mogà powstaç ju˝
wówczas.

O mi´Ênie dna miednicy, tak jak o wszyst-
kie inne mi´Ênie aby zachowa∏y sprawnoÊç,
nale˝y dbaç. Dlatego tak bardzo wa˝ne jest
˝eby mi´Ênie te by∏y trenowane zarówno
przed porodem, jak i po nim. Gimnastyka
ta nie jest skomplikowana. Wystarczy wyko-
nywaç proste çwiczenia Kegla, które polega-
jà na napinaniu mi´Êni wokó∏ pochwy i cew-
ki moczowej. Tylko skàd ci´˝arna ma wie-
dzieç o tym, ˝e powinna çwiczyç?

Gdzie szukaç?
Dla kobiety cià˝a to czas, w którym musi

ona przyswoiç sobie mnóstwo nowych in-
formacji np. jak si´ w∏aÊciwie od˝ywiaç, co
kupiç na wyprawk ,́ czy jaki szpital wybraç.
W nat∏oku tych wszystkich tematów, cz´sto
nie wystarcza czasu na myÊlenie o czymÊ
z pozoru tak banalnym jak mi´Ênie dna
miednicy. Tym bardziej, ˝e wizja nietrzyma-
nia moczu, jeÊli w ogóle si´ pojawi, to wyda-
je si´ byç czymÊ bardzo odleg∏ym. 

NTM to temat, o którym mówi si´ coraz
cz´Êciej, ale niestety ciàgle za ma∏o.  Skàd ko-

bieta ci´˝arna mo˝e czerpaç wiedz´ na ten te-
mat? Lekarz ginekolog, po∏o˝na, ksià˝ki,
prasa, Internet, przyjació∏ki, mama, a mo˝e
szko∏a rodzenia? Gdzie m∏oda kobieta ma
szukaç informacji o tym, ˝e musi çwiczyç
mi´Ênie dna miednicy? Odpowiedê na to py-
tanie jest prosta – powinna znaleêç informa-
cje we wszystkich tych êród∏ach. Zarówno
lekarz prowadzàcy cià˝ ,́ instruktorka
w szkole rodzenia, czy autorzy poradników
dla przysz∏ych mam powinni informowaç
o koniecznoÊci çwiczenia. Powinni, ale czy
informujà?

A jak jest w rzeczywistoÊci?
Niedawno sama na sobie mia∏am okazj´

sprawdziç jak to wyglàda w rzeczywistoÊci.
Tak jak ka˝da przysz∏a mama przejrza∏am
mnóstwo ksià˝ek, gazet i stron interneto-
wych. O nietrzymaniu moczu i çwiczeniach
Kegla niestety nie znalaz∏am zbyt du˝o infor-
macji. 

Pierwszym i najwa˝niejszym miejscem
gdzie kobieta mo˝e uzyskaç gruntownà wie-
dz´ o tym jak zapobiegaç nietrzymaniu mo-
czu, jest gabinet ginekologiczny. Lekarz pro-
wadzàcy cià˝´ powinien uwra˝liwiç jà na ten
problem i zaleciç systematyczne çwiczenia
zarówno przed porodem, jak i po nim. Mój
lekarz niestety przez dziewi´ç miesi´cy tego
nie zrobi∏. Gdy podczas jednej z wizyt zaini-
cjowa∏am rozmow´ na ten temat, nie uzy-
ska∏am wielu informacji. Dopiero podczas
wizyty kontrolnej po porodzie, kiedy okaza-
∏o si ,́ ˝e mi´Ênie uleg∏y du˝emu rozciàgni´-

åWICZENIA W CIÑ˚Y I PO PORODZIE

Gdz ie  pr zysz∏e  mamy mogà zna leêç  in for macje
o çwiczen iach mi´Ên i  dna miedn icy?

Joanna Kamiƒska
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ciu (córka wa˝y∏a ponad cztery kilo, a ja nie
by∏am nacinana), lekarz zaleci∏ çwiczenia.
Przys∏owie mówi, ˝e „lepiej póêno ni˝ wca-
le”, jednak w tym przypadku zdecydowa-
nie lepiej zaczàç çwiczyç wczeÊniej ni˝ póê-
niej. 

Równie˝ w renomowanym warszawskim
szpitalu, w którym rodzi∏am, nie us∏ysza-
∏am ani s∏owa o çwiczeniach Kegla. Tak˝e
po∏o˝na z rejonowej przychodni, która od-
wiedzi∏a mnie w czasie po∏ogu, w ogóle nie
wspomnia∏a o koniecznoÊci ich wykonywa-
nia. 

Zupe∏nie inaczej by∏o w szkole rodzenia.
W tym miejscu powinno si´ otrzymaç
gruntownà wiedz´ nie tylko na temat same-
go porodu, ale tak˝e przygotowania do nie-
go. W szkole rodzenia, do której ucz´szcza-
∏am, o çwiczeniach Kegla dowiedzia∏am si´
ju˝ na pierwszych zaj´ciach. Instruktorka
zaprezentowa∏a kilka çwiczeƒ, które nale˝y
wykonywaç w celu wzmocnienia mi´Êni
dna miednicy. PodkreÊla∏a równie˝, ˝e sà to
bardzo wa˝ne çwiczenia i nale˝y je wykony-

waç mo˝liwie cz´sto, przez ca∏à cià˝ .́ 
Innym powszechnym êród∏em informa-

cji o cià˝y i porodzie sà rozmowy z przyja-
ció∏kami lub mamà. Jednak temat nietrzy-
mania moczu pojawia si´ tutaj rzadko lub
wcale. Kole˝anki zazwyczaj albo nie majà
jeszcze tego problemu, albo wstydzà si´ do
niego przyznaç. Natomiast, jeÊli mama ci´-
˝arnej sama ma k∏opoty z trzymaniem mo-
czu, na pewno b´dzie goràco zach´ca∏a cór-
k´ do çwiczeƒ. 

W ksià˝kach poÊwi´conych macierzyƒ-
stwu, na ten temat napisano niewiele.
W dwustu lub trzystustronicowych pozy-
cjach çwiczeniom mi´Êni dna miednicy po-
Êwi´ca si´ zazwyczaj ok. 1/3 lub 1/4 strony.
To bardzo ma∏o. WÊród setek innych za-
gadnieƒ np. jak zapobiegaç md∏oÊciom, ja-
kie zio∏a piç, jak dbaç o skór´ itp. temat
NTM zupe∏nie ginie. Nawet w rozdzia∏ach
poÊwi´conych gimnastyce w cià˝y i po po-
rodzie, znacznie wi´cej pisze si´ o çwicze-
niach rozciàgajàcych, rozluêniajàcych, czy
relaksacyjnych. 

W periodykach dla rodziców jest jeszcze
gorzej. Niekiedy pojawiajà si´ informacje
o çwiczeniach Kegla i o tym, ˝e trzeba çwi-
czyç mi´Ênie dna miednicy, ale o tym po co
to robiç cz´sto w ogóle si´ nie wspomina.
Czasem odnosz´ wra˝enie, ˝e autorzy arty-
ku∏ów, z niewiadomego powodu wstydzà
si´ u˝ywaç zwrotu „nietrzymanie moczu”. 

W Internecie mo˝na znaleêç prawie
wszystko. Równie˝ informacji o zapobiega-
niu NTM jest tu ca∏kiem sporo. Problem
polega jednak na ich znalezieniu. Gdy
w popularnà wyszukiwark´ Google wpisze-
my has∏o „çwiczenia w cià˝y” na pierw-
szych kilku pozycjach pojawiajà si´ strony
zawierajàce informacje o jodze, p∏ywaniu,
çwiczeniach kondycyjnych albo reklamy
szkó∏ rodzenia. Równie˝ w portalach inter-
netowych w ca∏oÊci poÊwi´conych cià˝y
i macierzyƒstwu, informacje o çwiczeniach
Kegla sà bardzo lakoniczne. 

èróde∏, z których przysz∏a mama mo˝e
uzyskaç informacje o gimnastyce zapobie-
gajàcej nietrzymaniu moczu, jest wiele. Jed-
nak o ryzyku wystàpienia NTM zazwyczaj
si´ nie wspomina. Ponadto ci´˝arna, bom-
bardowana nadmiarem informacji, nie jest
w stanie zrealizowaç wszystkiego, co zaleca-
jà jej specjaliÊci. Przewa˝nie wybiera wi´c te
zagadnienia, o których mówi si´ najwi´cej,
bo te wydajà si´ byç najwa˝niejsze. Wynika
z tego, ̋ e nale˝y o çwiczeniach Kegla mówiç
wsz´dzie i jak najwi´cej.

■
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åwiczenia mi´Êni dna miednicy, czyli
tzw. çwiczenia Kegla
* Usiàdê wygodnie na krzeÊle ze stopami

opartymi o pod∏o˝e, ustaw nogi w lek-
kim rozkroku. Pochyl si´ do przodu,
opierajàc ∏okcie na udach. Ta pozycja
uniemo˝liwia napinanie poÊladków
i mi´Êni brzucha w czasie çwiczeƒ.

* Napnij i wyciàgnij mi´Ênie odbytu, wy-
trzymaj, odlicz do 3-4 i rozluênij je, li-
czàc równie˝ do 3-4.

* Skoncentruj si´ teraz na pochwie: na-
pnij jà, wytrzymaj odliczajàc do 3-4
i rozluênij, znów liczàc do 3-4.

* Powtarzaj dwa ostatnie çwiczenia odli-
czajàc do 3-4 po kilka razy w ciàgu godzi-
ny, nie dopuszczajàc do zm´czenia mi´-
Êni i bólu. W ciàgu dnia powinnaÊ wy-
konaç 50-120 powtórzeƒ. Zalecane jest
wykonanie çwiczeƒ 5-10 sesjach, ze stop-
niowym wyd∏u˝aniem czasu  skurczu. 
Kiedy opanujesz te çwiczenia w pozycji

siedzàcej, b´dziesz je mog∏a wykonywaç
równie˝ stojàc i le˝àc. Mo˝esz çwiczyç
gdzie chcesz i kiedy chcesz. 

èród∏o: www.ntm.pl
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