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W i´kszoÊç kobiet nie zdaje sobie
sprawy, ˝e od kondycji mi´Êni dna
miednicy tak wiele zale˝y. Nieste-

ty za brak tej ÊwiadomoÊci wiele z nich mu-
si p∏aciç bardzo wysokà cen´. Jak wysokà?
O tym wiedzà mi´dzy innymi pacjentki
z problemami nietrzymania moczu. 

Ochronny hamak
Mi´Ênie dna miednicy stanowià istotnà

grup´ mi´Êni kszta∏tujàcych dolnà cz´Êç tu-
∏owia. Otaczajà cewk´ moczowà, pochw´
oraz odbytnic´ tworzàc tzw. ochronny ha-
mak dla wszystkich organów wewnàtrz ja-
my brzusznej. Wspomniany hamak to kom-
pleks  wi´zade∏, mi´Êni oraz powi´zi utrzy-
mujàcych narzàdy w prawid∏owym po∏o˝e-
niu. Zwiotczenie tych mi´Êni mo˝e dopro-
wadziç mi´dzy innymi do braku kontroli
nad pracà jelit, jak równie˝ do obni˝ania,
czy nawet wypadania narzàdów miednicy
(cystocele, rektocele, enterocele, wypada-
nia narzàdu rodnego).

Na tym jednak nie koniec. Mi´Ênie dna
miednicy odpowiadajà tak˝e za niektóre
funkcje seksualne - ich kondycja wp∏ywa na
doznania podczas wspó∏˝ycia.

Ponadto, to w∏aÊnie ta grupa mi´Êni od-
powiada za transmisj´ ciÊnienia z jamy
brzusznej do cewki moczowej podczas np.
wysi∏ku fizycznego. Gdy mi´Ênie zawodzà -
istnieje du˝e prawdopodobieƒstwo pojawie-
nia si´ wysi∏kowego nietrzymania moczu,
a byç mo˝e tak˝e nietrzymania moczu
z przynaglenia. 

Wielofunkcyjne mi´Ênie
- Trudno si´ dziwiç, ˝e wi´kszoÊç kobiet

nie dba o mi´Ênie dna miednicy, skoro nikt
im wczeÊniej nie uÊwiadomi∏, ˝e trzeba je
çwiczyç i nie pokaza∏ jak to prawid∏owo ro-
biç - twierdzi Aleksandra Listkowska, mgr
wychowania fizycznego, pracownik Uni-
wersytetu Medycznego w ¸odzi oraz rehabi-
litantka prowadzàca zaj´cia dla cz∏onków
∏ódzkiego Oddzia∏u Stowarzyszenia „Uro-
Conti“. - Niestety w Polsce temat edukacji
i profilaktyki w tym zakresie praktycznie nie
istnieje. A wystarczy∏oby skorzystaç ze sche-
matów wdra˝anych od lat, czy to w krajach
skandynawskich, czy innych paƒstwach Eu-
ropy Zachodniej. Poczàwszy od przeszkole-
nia instruktorek fitness w zakresie umiej´t-
noÊci stosowania tych çwiczeƒ i wykorzysty-
wania ich w ró˝nego rodzaju aktywnoÊci ru-
chowej prowadzonej z kobietami, poprzez

zwrócenie szczególnej uwagi w szko∏ach ro-
dzenia na podejmowanie w odpowiednim
momencie po porodzie treningu dna miedni-
cy. I wreszcie dlaczego by w szko∏ach po-
nadgimnazjalnych, a na pewno ponadliceal-
nych nie edukowaç dziewczàt przy okazji za-
j´ç z wychowania fizycznego.

To tylko niektóre propozycje dzia∏aƒ,
które uchroni∏oby wiele paƒ przed przykry-
mi dolegliwoÊciami wynikajàcymi ze s∏abej
kondycji mi´Êni dna miednicy.

Jak widaç, sprawne, odpowiednio wy-
çwiczone mi´Ênie dna miednicy, sà nie-
zb´dne kobiecie w ka˝dym etapie jej ˝ycia.
Stàd te˝ koniecznoÊç ciàg∏ego treningu. 

W okresie prokreacyjnym, mi´Ênie dna
miednicy oprócz wspomnianych funkcji
seksualnych, stanowià istotny czynnik de-
cydujàcy o przebiegu cià˝y oraz samym po-
rodzie. Z danych przedstawionych w ksià˝-
ce doktor Pauline Chiarelli pt. „Babski pro-
blem? Nietrzymanie moczu - profilaktyka
i terapia“, wydanej niedawno w polskim
t∏umaczeniu przez wydawnictwo Dobry Po-
czàtek, wynika ˝e oko∏o 65% kobiet ci´˝ar-
nych uskar˝a si´ na nietrzymanie moczu.
U wi´kszoÊci z nich pojawia si´ typ miesza-
ny NTM. Zdarza si´ wi´c zarówno popusz-
czanie przy wysi∏ku, jak równie˝ pojawia
si´ czasami uczucie nag∏ego, silnego parcia. 

- Dobra kondycja mi´Êni dna miednicy
przysz∏ej mamy, w zdecydowanej wi´kszoÊci
przypadków oznacza ∏atwiejszy poród -
twierdzi Micha∏ Koszla, fizjoterapeuta spe-
cjalizujàcy si´ w ginekologii i po∏o˝nictwie
- To w∏aÊnie mi´Ênie dna miednicy sà prze-
wodnikiem dziecka w trakcie porodu, kieru-
jàc odpowiednio jego g∏ówk´, gdy przeciska
si´ ono w kanale rodnym wychodzàc na
Êwiat. Dobre przygotowanie do porodu
i kondycja mi´Êni dna miednicy zmniejszajà
ryzyko ich zerwania, naderwania czy nad-
miernego rozciàgni´cia. 

Zacznij çwiczyç
Szkody, jakie ponios∏o dno miednicy

podczas cià˝y i porodu oraz brak odpowied-
niego treningu mi´Êni w czasie po∏ogu, mo-
gà przyczyniaç si´ do pojawienia si´ u ko-
biety przykrych dolegliwoÊci równie˝
w czasie oko∏omenopauzalnym. Z∏a kondy-
cja mi´Êni dna miednicy wraz ze zmianami
hormonalnymi jakie zachodzà wówczas
w organizmie kobiety, powodujà cz´sto nie-
prawid∏owe funkcjonowanie p´cherza,
cewki moczowej czy odbytu. Pojawia si´
wi´c konkretny problem medyczny, który

wymaga znalezienia skutecznego rozwiàza-
nia. W przypadku nietrzymania moczu, pa-
cjentkom proponuje si´ najcz´Êciej farma-
koterapi´ lub leczenie chirurgiczne. Wcià˝
stosunkowo rzadko w leczeniu wspomaga-
jacym NTM korzysta si´ z fizjoterapii.

- Fizjoterapia to przede wszystkim lecze-
nie dolegliwoÊci bez ingerencji chirurgicz-
nej i farmakologicznej. Przy dolegliwo-
Êciach NTM fizjoterapia jest formà leczenia
zachowawczego, opartà g∏ównie na çwicze-
niach mi´Êni dna miednicy oraz treningu
p´cherza, a tak˝e na elektrostymulacji tych
mi´Êni, biofeedback-u oraz stymulacji ma-
gnetycznej - wyjaÊnia Agata Frysztak, dok-
torantka AWF w Warszawie, instruktor fit-
ness, specjalista rekreacji ruchowej i kine-
zygerontoprofilaktyki. - Z fizjoterapii mogà
korzystaç pacjentki zarówno z wysi∏kowym,
jak i mieszanym nietrzymaniem moczu.
Warto podkreÊliç, ˝e çwiczenia te stosuje
si´ nie tylko przy leczeniu, ale równie˝ za-
pobieganiu NTM, jako form´ reedukacji
mi´Êni dna miednicy (np. po porodzie).

Okazuje si´, ˝e dobra kondycja mi´Êni dna
miednicy nie tylko chroni nas przed proble-
mami zwiàzanymi z nietrzymaniem moczu. 

- Regularne çwiczenia tych grup mi´Êni
wp∏ywajà równie˝ mi´dzy innymi na ogólnà
naszà kondycj´, prac´ stawów biodrowych
czy gracj´ poruszania si´ - dodaje Aleksan-
dra Listkowska. - Niezale˝nie od wieku, çwi-
czenia mi´Êni dna miednicy dobrze jest ∏à-
czyç z innà aktywnoÊcià fizycznà. W przy-
padku m∏odszych kobiet mo˝e to byç w trak-
cie zaj´ç na przyk∏ad aerobowych. Dla doj-
rzalszych kobiet proponuj´ zaj´cia typu an-
ty-ageing, czyli takie, które zapobiegajà ró˝-
nym dolegliwoÊciom i oznakom up∏ywu lat.

Niestety, na ∏àczenie przyjemnego z po-
˝ytecznym w zakresie zapobiegania i lecze-
nia NTM poprzez trening mi´Êni, ma szan-
s´ wcià˝ tylko cz´Êç pacjentek. Oferta gabi-
netów fizjoterapeutycznych oraz klubów
fitness dla pacjentek z NTM jest dost´pna
jedynie w wi´kszych miastach.

- Od trzech lat regularnie ucz´szczam na
zaj´cia ruchowe, nastawione przede wszyst-
kim na çwiczenia mi´Êni dna miednicy. Nie-
stety na çwiczenia musz´ doje˝d˝aç spory
kawa∏ek. W miejscowoÊci, w której miesz-
kam, ani nigdzie w okolicy nikt nie prowa-
dzi tego typu zaj´ç, mimo, ˝e zapotrzebowa-
nie na takà form´ aktywnoÊci istnieje - mó-
wi Marianna Zacheja, cz∏onkini mazowiec-
kiego Oddzia∏u Stowarzyszenia UroConti. 

Pani Marianna efekty çwiczenia zacz´∏a
odczuwaç po pó∏tora roku ucz´szczania na
treningi. Jak twierdzi, oprócz z∏agodzenia
objawów zwiàzanych z NTM, poprawi∏a si´
jej ogólna kondycja fizyczna, co pozytyw-
nie wp∏ywa na jej samopoczucie. 

- Ta forma terapii przekonuje mnie przede
wszystkim ze wzgl´du na to, ˝e jest bezpiecz-
na - dodaje pacjentka. - W starszym wieku

Leczenie przez çwiczenie
Marta Banaszak-Osiewicz
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przyjmuje si´ ju˝ i tak wystarczajàcà iloÊç le-
karstw, tak wi´c decyzja o przyjmowaniu do-
datkowych tabletek na objawy nietrzymania
moczu powinna byç starannie przemyÊlana.
Dlatego warto spróbowaç  alternatywy jakà
stanowià odpowiednio dobrane çwiczenia. 

■ 

Z Micha∏em Koszlà,
fizjoterapeutà
specjalizujàcym si´
w ginekologii i po∏o˝nictwie,
rozmawia
Marta Banaszak-Osiewicz

- Gdy pojawia
si´ konkretny
problem zdro-
wotny, jak np.
n i e t r z y m a n i e
moczu, pacjent
oczekuje od le-
karza konkret-
nego, niekiedy
nawet radykal-
nego rozwiàza-

nia - zapisania okreÊlonych leków, wyzna-
czenia terminu operacji. Wskazanie fizjo-
terapii jako metody leczenia NTM nie spo-
tyka si´ w Polsce z du˝ym zainteresowa-
niem. Czy jej skutecznoÊç jest wi´c wcià˝
zbyt ma∏o zadawalajàca?

˚adna z dost´pnych obecnie metod lecze-
nia nietrzymania moczu nie daje pacjent-
kom 100% gwarancji pozbycia si´ proble-
mu. Tymczasem w poczàtkowym okresie
NTM fizjoterapia jest cz´sto wystarczajàca.
Pami´tajmy, ˝e jej przewaga nad zabiegami
chirurgicznymi czy farmakoterapià polega
na tym, ˝e nie stwarza dodatkowego ryzyka
zwiàzanego z ewentualnymi powik∏aniami.
A niestety niepo˝àdane zmiany jakie mogà
wystàpiç np. po operacji, sà czasem nieod-
wracalne. OczywiÊcie nie w ka˝dym przy-
padku fizjoterapia okazuje si´ jedynà sku-
tecznà metodà leczenia NTM. Warto te˝
stosowaç jà jako metod´ wspomagajàcà,
szczególnie po operacji. W Polsce fizjotera-
pia jest niestety wcià˝ dziedzinà niedoce-
nianà - zarówno przez lekarzy, jak i pacjen-
tów. 

- Komu najbardziej zaleca si´ fizjotera-
pi´ jako metod´ leczenia NTM?

Fizjoterapia to nie tylko leczenie, ale rów-
nie˝ profilaktyka. Dlatego te˝ çwiczenia
mi´Êni dna miednicy powinny byç wykony-
wane ju˝ przez m∏ode kobiety, w okresie
prokreacyjnym, w celu odpowiedniego
przygotowania do cià˝y i po∏ogu. W niektó-
rych krajach Europy po porodzie sà nawet
obowiàzkowe wizyty u terapeuty dna mied-

nicy, aby na nowo nauczyç mi´Ênie jak
powinny si´ kurczyç. Cià˝a, poród i po∏óg to
bowiem bardzo newralgiczne momenty,
które zwi´kszajà ryzyko pojawienia si´
u kobiety problemów, mi´dzy innymi, z nie-
trzymaniem moczu. Fizjoterapia jest te˝ al-
ternatywà w walce z NTM dla pacjentek,
które z ró˝nych wzgl´dów chcà lub muszà
przesunàç termin zalecanego zabiegu. Doty-
czy to cz´sto paƒ w wieku prokreacyjnym,
które decyzj´ o operacji odsuwajà do czasu
- na przyk∏ad - urodzenia ostatniego dziecka,
zakoƒczenia karmienia piersià. Z kolei dla
paƒ, które zdecydowa∏y si´ ju˝ na operacyj-
ne leczenie NTM, fizjoterapia powinna byç
obowiàzkowa. Dzi´ki niej pacjentka uczy
si´ prawid∏owo çwiczyç, co zapobiega na-
wrotowi NTM

- Byç mo˝e powodem, dla którego z fizjo-
terapii wcià˝ korzysta niewiele pacjentek
jest fakt, i˝ metoda ta wymaga pewnego za-
anga˝owania, systematycznoÊci. 

SystematycznoÊç i zaanga˝owanie sà na
pewno potrzebne, bez nich trudno osiàgnàç
jakikolwiek wyznaczony cel. To samo
zresztà mo˝na powiedzieç o regularnym
przyjmowaniu leków. Satysfakcja i zado-
wolenie z widocznych trwa∏ych efektów te-
rapii rekompensuje jednak pacjentkom po-
Êwi´cony na çwiczenia czas. MyÊl´ jednak,
˝e z fizjoterapii NTM korzysta wcià˝ nie-
wiele pacjentek, poniewa˝ nie wiedzà o ta-
kiej formie pomocy. Ponadto w Polsce jest
bardzo ma∏o terapeutów dna miednicy.

- Na czym powinna polegaç wspó∏praca
pacjentki z NTM z fizjoterapeutà?

Pierwszym etapem jest oczywiÊcie dia-
gnostyka. Na pierwszej wizycie prosz´ pa-
cjentk´ o wype∏nienie kwestionariusza, na
podstawie którego dowiaduj´ si´ mi´dzy in-
nymi o rodzaju objawów nietrzymania mo-
czu, ich nasileniu oraz przyczynach. Infor-
macje te sà niezb´dne do okreÊlenia metod
terapii. Nast´pnym etapem jest edukacja,
czyli dok∏adne wyt∏umaczenie pacjentce,
które grupy mi´Êni b´dziemy çwiczyç, jak je
odpowiednio napinaç, w jakich sekwen-
cjach. Chcàc sprawdziç na ile prawid∏owo
çwiczenia  sà wykonywane przez pacjentk´,
mo˝na skorzystaç z metody biofeedback, po-
legajàcej na pomiarze aktywnoÊci kurczà-
cych si´ mi´Êni. W sytuacji gdy pacjentka
nie potrafi kontrolowaç tych mi´Êni, warto
zastosowaç elektrostymulacj´. Dzi´ki niej
skurcz mi´Êni dnia miednicy mo˝na wywo-
∏aç zewn´trznym impulsem elektrycznym,
dzi´ki czemu osiàga si´ zamierzony efekt.

- Jak d∏ugo nale˝y wykonywaç okreÊlone
çwiczenia?

W ka˝dym przypadku czas trwania tera-
pii okreÊlany jest indywidualnie. Istotna jest
jednak systematycznoÊç i regularna kontro-
la u fizjoterapeuty w celu sprawdzenia czy
çwiczenia wykonywane sà prawid∏owo
i przynoszà oczekiwane efekty.                ■ 

Pierwszy
w Polsce

poradnik 
dla pacjentek 

z nietrzymaniem
moczu.

Autorka, doktor fizjoterapii, 
daje wskazówki jak krok po kroku

skutecznie çwiczyç mi´Ênie dna miednicy
i prowadziç trening p´cherza. 

W obrazowy sposób przedstawia te˝ jak
dzia∏a system trzymania moczu, omawia
najwa˝niejsze badania i metody leczenia.

www.dobrypoczatek.pl

Ksià˝ka ju˝ w sprzeda˝y
szczegó∏y na:

www.ntm.pl
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