
W
bie˝àcym numerze
Kwartalnika NTM, po-
mo˝emy Ci zlokalizowaç
mi´Ênie dna miednicy
(mdm), które w postaci

mi´Êniowo - Êci´gnisto - wi´zad∏owego „ha-
maka” rozpoÊcierajà si  ́w jej dolnej cz´Êci.
Ta cz´Êç, okreÊlana tak˝e miednicà mniejszà,
obejmuje obszar pomi´dzy koÊcià ∏onowà
(z przodu), koÊcià krzy˝owà i ogonowà (z ty-
∏u) i ∏ukami kulszowymi (po bokach). W∏a-
Ênie na tych elementach kostnych posiada
swoje przyczepy, wspomniany „hamak” –
przepona moczowo-p∏ciowa, wzmocnienie
której jest g∏ównym zadaniem naszych çwi-
czeƒ.

Podejmijmy prób  ́odszukania i napi´cia
mi´Êni dna miednicy

Stojàc przodem do lustra skoryguj swojà
postaw .́ Zlokalizuj te miejsca w swoim ciele
i wyobraê sobie zawieszony mi´dzy nimi „ha-
mak”. W pozycji stojàcej jest on usytuowa-
ny mniej wi´cej poziomo. Spróbuj go napiàç.
Prawda, ˝e trudno? K∏opot  ze sterowaniem
tym uk∏adem, polega nie tylko na os∏abieniu
w cz´Êci lub ca∏oÊci lub zaniku jego funkcji,
ale poczàtkowo, tak˝e na niedostatecznych
odczuciach i braku umiej´tnoÊci napinania
przepony moczowo-p∏ciowej. Wi´kszoÊç
osób nie jest poczàtkowo w stanie wykonaç
tej czynnoÊci. W zwiàzku z tym, abyÊ mog∏a
podjàç trening wzmacniajàcy t  ́ grup  ́mi´-
Êni, b´dziemy Ci  ́prowadziç specjalnie do-
branymi çwiczeniami i zachowaniami. 

Poni˝sze, przyk∏adowe çwiczenia sk∏adajà
si  ́na cz´Êç treningu przeznaczonà dla osób
poczàtkujàcych. Przygotowujà one oraz po-
zwalajà na „wyizolowanie” i opanowanie
mi´Êni dna  miednicy.

I.  W pozycji stojàcej weê spokojny, w mia-
ŕ  g∏´boki wdech, nie unoszàc w czasie jego
wykonywania barków ku górze. Poczuj jak
wdychane powietrze stopniowo rozpiera
klatk  ́piersiowà. Wykonujàc spokojny wy-
dech, poczuj przyjemne, sukcesywne rozluê-
nianie si  ́mi´Êni. åwiczenie wykonaj 3 – 4 ra-
zy,  aby wyciszyç si  ́i rozluêniç.  

II. Stojàc przed lustrem, spójrz na swój p -́
pek. Weê wdech, a podczas ∏agodnego wyde-
chu podciàgnij p´pek ku górze, w linii osi d∏u-
giej cia∏a, w kierunku klatki piersiowej. Nie
wciàgaj go do Êrodka, nie dociàgaj do kŕ go-
s∏upa. Poczujesz lekkie napí cie nad koÊcià ∏o-
nowà (nie powinien to byç skurcz mí Êni brzu-
cha). W lustrze kontroluj ruch p´pka do góry
- amplituda ruchu jest niewielka. Rozluênij
poÊladki. Wykonaj spokojny wdech – p´pek
powinien sí  obni̋ yç. Wykonaj kilka prób
aby poczuç çwiczenie.     

III.  W kolejnym çwiczeniu spróbuj po-
zornie zmniejszyç miednic .́ Zrób to w po-
zycji jak wy˝ej, z lekko rozstawionymi sto-
pami w czasie spokojnego wydechu, jakbyÊ
chcia∏a przyciàgnàç guzy kulszowe i stawy
biodrowe ku sobie, w kierunku tylnej cz´-
Êci krocza. Nie napinaj mi´Êni brzucha ani
poÊladków. Nie staraj si´ ruszaç nogami.
PowinnaÊ odczuç napi´cie g∏´boko w okoli-
cy odbytu. Wykonaj kilka prób. Nie czu-
jesz? CierpliwoÊci. Musisz byç bardziej
skoncentrowana, aby uzyskaç finezyjne od-
czucie tego trudnego, lecz wa˝nego dzia∏a-
nia. Chcemy przecie˝ dotrzeç do mi´Êni,
których ani nie widzisz, ani nie czujesz - ju-
tro na pewno b´dzie ∏atwiej.  

IV. Spróbuj opanowaç kolejnà, istotnà
umiej´tnoÊç u∏atwiajàcà „nawiàzanie kon-
taktu z mdm” – „wyizolowanie” ich pracy.
W dalszym ciàgu çwiczàc przed lustrem,
po∏ó˝ obie d∏onie na poÊladkach. Kontro-
luj, aby si´ nie napina∏y. Weê spokojny

wdech i podczas wydechu wywo∏aj
w przedniej cz´Êci krocza skurcz, który,
w Twoim wyobra˝eniu spowodowa∏by
chwycenie i utrzymanie kulki lub pi∏eczki
wargami sromowymi a nast´pnie podcià-
gni´cie jej do góry, w kierunku pochwy (za-
ssanie jej w siebie). W czasie zaj´ç praktycz-
nych nazywam to obrazowo „sznurowa-
niem pochwy i zassaniem”. Z czasem po-
winnaÊ wyraêniej odczuwaç napi´cie tak˝e
w okolicy odbytu. Spróbuj to çwiczenie
wykonaç siedzàc na brzegu twardego krze-
s∏a, opierajàc przedramiona na udach. Zda-
rza si ,́ ̋ e w tej pozycji ∏atwiej odczuwane sà
efekty tego dzia∏ania. 

V. Ostatnie çwiczenie po∏àczy czynnoÊci
z poprzednich czterech poprzez wykonanie
ich prawie równoczeÊnie. Zatem rozluênij si .́
W pozycji stojàc weê wdech i podczas spo-
kojnego wydechu: podciàgnij p´pek, Êciàgnij
guzy kulszowe i stawy  biodrowe, czyli
„zmniejsz miednic´”, „chwyç  pi∏eczk´
i wciàgaj” jà wy˝ej – wykonaj „sznurowanie”.
Pami´taj! W ˝adnym momencie nie napinaj
poÊladków i mi´Êni brzucha. W poczàtko-
wym okresie nauki wszystkie cztery czynno-
Êci wykonujesz podczas jednego, swobodne-
go, lekko przed∏u˝onego wydechu. Podczas
wdechu rozluêniasz dolnà cz´Êç cia∏a, która
mimo Twojej kontroli b´dzie si  ́napinaç. Po-
baw si  ́tym çwiczeniem kilka lub kilkanaÊcie
razy, robiàc odpoczynek zawsze, kiedy od-
dech wymaga wyrównania lub odczuwasz
zm´czenie fizyczne i/lub psychiczne. åwicze-
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nie V jest bardzo istotne, b´dzie bowiem
przez pewien czas zasadniczym sk∏adnikiem
innych çwiczeƒ. Wykonujàc je w ró˝nych
pozycjach i wariantach dà˝yç b´dziesz do wy-
d∏u˝enia czasu skurczu i przyspieszenia reak-
cji mdm, a  ̋do wzmocnienia i usprawnienia
w odczuwalnym dla siebie stopniu.  

Te wizualizujàce çwiczenia szczególnie wy-
magajà umiej́ tnoÊci relaksacji uk∏adu mí -
Êniowego, przy jednoczesnej du˝ej koncentra-
cji psychicznej. To zwí ksza szanse na odczu-
cie delikatnych efektów Twoich dzia∏aƒ. Naj-
∏atwiej çwiczyç pod dyktando trenera, który
pokieruje Twojà wyobraênià i dzia∏aniami.
W kolejnych spotkaniach spróbujemy to zro-
biç razem, stosujàc pozycje bardziej sprzyjajà-
ce osiàgní ciu pe∏nego rozluênienia. W stanie
pe∏nego relaksu ∏atwiej odczujesz efekty swo-

ich dzia∏aƒ. Dzisiaj sygnalizujemy tylko pozy-
cje, w których mo˝esz doskonaliç panowanie
nad mí Êniami dna miednicy. 

Po∏ó˝ si´ wygodnie ty∏em na kocu lub
macie i oprzyj na pod∏o˝u ugi´te nogi
w swobodnym rozkroku.  

Zauwa˝, ˝e w tej pozycji mi´Ênie dna
miednicy - okreÊlajàc bardzo schematycz-
nie, u∏o˝one sà prostopadle do pod∏o˝a.
W czasie wykonywania wszystkich çwi-
czeƒ, dla kontroli, po∏ó˝ prawà d∏oƒ nad
koÊcià ∏onowà, a lewà przy∏ó˝ do lewego
poÊladka. PoÊladki powinny byç rozluênio-
ne, a pod prawà d∏onià (na podbrzuszu) po-
winnaÊ wyczuç lekkie napi´cie. Wykonaj
w tej pozycji kolejno çwiczenia I – V. Przy-
pomnijmy najtrudniejsze çw. V: weê
wdech, a podczas wydechu „podciàgnij ha-
mak” wykonujàc prawie równoczeÊnie:
podciàgni´cie p´pka; „zmniejszenie mied-
nicy przez Êciàgni´cie guzów kulszowych
i stawów biodrowych”; chwycenie wargami
sromowymi pi∏eczki i zassanie jej, „sznuro-
wanie pochwy”. Pami´taj! Nie napinaj po-
Êladków ani mi´Êni brzucha! Nie wciskaj
odcinka l´dêwiowego kr´gos∏upa w pod∏o-

g´! Miednica nie wykonuje ˝adnych ru-
chów!!! Na etapie nauki wszystkie çwicze-
nia wykonujesz w trakcie jednego swobod-
nego wydechu. 

Innà pozycjà, wzbogacajàcà trening
mdm, jest kl´k rozkroczny ze z∏àczonymi
stopami, podparty na przedramionach lub
na ∏okciach. 

Z moich obserwacji wynika, ˝e w tej pozy-
cji trudniej jest odczuç wyniki naszych dzia-
∏aƒ, dlatego sugeruj́ , aby korzystaç z niej po
opanowaniu çwiczeƒ w pozycjach wczeÊniej
prezentowanych. Jest to jednak pozycja wy-
godna i korzystna przy wielu schorzeniach
kŕ gos∏upa, a na pewno zmniejsza mo l̋iwoÊç
napinania poÊladków. Przyjmij jà. Zamknij
oczy. Rozluênij mí Ênie, skoncentruj myÊli
i „wizualizujàc hamak” wykonaj poznane

wczeÊniej 5 çwiczeƒ. 
W poczàtkach treningu wiele osób myli

napi´cie mdm z napi´ciem mi´Êni synergi-
stycznych - g∏ównie poÊladkowych, przywo-
dzàcych i rotujàcych uda oraz mi´Êni brzu-
cha. Przyznaj ,́ ˝e jest to znaczàcy problem,
który utrudnia post´py we wst´pnej fazie
poznawania i „izolowania” mdm. Dla tych
osób wprowadzi∏am çwiczenia pozwalajàce
odró˝niç skurcz i rozluênienie w/w mi´Êni
bioràcych udzia∏ – cz´sto zast´pczo –
w czynnoÊciach zapobiegajàcych naszemu
problemowi. Zaciskanie nóg i/lub poÊlad-
ków, zak∏adanie nogi na nog´ lub napinanie
brzucha podczas Êmiechu lub kichania, nie
powinny zast´powaç dzia∏ania os∏abionych
mdm. Kolejnych kilka çwiczeƒ pozwoli
opanowaç aktywnoÊç tych silnych grup
mi´Êni, odró˝niç ich prac´ i w konsekwen-
cji oddzieliç ich skurcz od skurczu mdm. Ta
droga, moim zdaniem, pozwala wielu oso-
bom na Êwiadome dotarcie do mi´Êni dna
miednicy. Sà to çwiczenia bardzo proste
i znane. W profilaktyce i leczeniu ntm sà
one cz´sto stosowane niekompletnie – mo-
im zdaniem b∏´dnie traktowane jako pod-

stawowe çwiczenia dla zniwelowania NTM.
Stosowanie prostych çwiczeƒ napinajà-

cych mi´Ênie synergistyczne jest celowe
podczas zaj´ç dla poczàtkujàcych, g∏ównie
dla eliminacji napi´ç tych mi´Êni w trakcie
wizualizacji i izolowanej pracy mdm.

1. Staƒ przed lustrem, oddychaj spokoj-
nie i swobodnie skoryguj swojà postaw .́
D∏onie po∏ó˝ na poÊladkach - ∏atwiej odczu-
jesz ró˝nic´ napi´ç tych mi´Êni. Minimalnie
zniweluj pe∏ny wyprost w kolanach. Napnij
mi´Ênie poÊladków - jakbyÊ chcia∏a wstrzy-
maç szybkà potrzeb´ defekacji, wysuwajàc
lekko ∏ono do przodu.

Postaraj si´ nie wypychaç ca∏ej miednicy
i nie uginaç kolan. Nast´pnie rozluênij po-
Êladki i wróç do pozycji wyjÊciowej. Po-
wtórz çwiczenie kilka razy, zwracajàc uwa-
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g´ na ró˝nic´ w odczuciach napi´cia i roz-
luênienia tych konkretnych mi´Êni. Pod-
czas çwiczeƒ uczàcych „izolacji” mdm mu-
sisz byç pewna, ˝e twoje poÊladki sà rozluê-
nione. Te çwiczenia u∏atwià ocen´ w∏aÊci-
wego dzia∏ania w póêniejszych poczyna-
niach.

2. Usiàdê na brzegu krzes∏a. W∏ó˝ d∏onie
mi´dzy uda. Oddychaj spokojnie i Êciskaj
kolana przez kilka sekund. Skontroluj d∏oƒ-
mi napi´cie mi´Êni przywodzàcych uda. Na-
st´pnie rozchyl nieco uda i sprawdê ponow-
nie stan napi´cia (w rozchyleniu) tych sa-
mych mi´Êni. Powtarzaj to çwiczenie, a˝ wy-
raênie poczujesz ró˝nic´ (nie tylko d∏oƒmi)
napi´cia i rozluênienia tych silnych mi´Êni,
które cz´sto w czasie çwiczeƒ b´dà chcia∏y
zastàpiç Ci prac´ zwieraczy.

3. Po∏ó˝ si´ na plecach z nogami wypro-
stowanymi i luêno rozchylonymi. Po∏ó˝ d∏o-
nie na brzuchu i wykonaj çwiczenie: weê
wdech, a podczas wydechu wciàgnij mi´-
Êniami brzucha p´pek w stron´ kr´gos∏upa.
Sprawdê si∏´ napi´cia tych mi´Êni. Podczas
kolejnych oddechów powtarzaj çwiczenie
i porównuj napi´cie i rozluênienie swoich
mi´Êni brzucha. 

4. W le˝eniu przodem, ugnij jednà nog´
i odwiedê, podciàgajàc jà nieco w stron´ ra-
mienia. 

Oddychajàc swobodnie, utrzymaj przez
kilka sekund nacisk ugi´tà nogà na pod∏o˝e.

Nast´pnie rozluênij biodra i nogi. Powtarza-
jàc çwiczenie kilkakrotnie (zmieniajàc nog´)
postaraj si´ rozró˝niç odczucia napi´cia mi´-
Êni ugi´tej nogi podczas nacisku i podczas je-
go braku (rozluênienia). W tej pozycji jest to
trudniejsze ze wzgl´du na wyraêne rozcià-
gni´cie mi´Êni przywodzàcych udo. JeÊli po-
czujesz wyraênà ró˝nic ,́ to znaczy, ̋ e mo˝esz
ju˝ przejÊç do wykonywania çwiczeƒ I – V.  

Ze wzgl´du na ró˝norodnoÊç odczuç
i stopnia koordynacji psychofizycznej ka˝-
dej z nas, kolejnoÊç doboru çwiczeƒ i czaso-
okres stosowania ich mo˝e byç ró˝ny. Dlate-
go sugeruj ,́ abyÊ po wst´pnym przeanalizo-
waniu çwiczeƒ I – V, skoncentrowa∏a si´ na

çwiczeniach 1 – 4 w celu wyczucia pracy
mi´Êni synergistycznych i w dalszej konse-
kwencji mog∏a eliminowaç ich prac´ w çwi-
czeniach I –V.

Musisz uzbroiç si´ w cierpliwoÊç i staraç
si´ opanowaç dok∏adnie poszczególne etapy.
Da Ci to mo˝liwoÊç çwiczenia mdm w ró˝-
nych, codziennych sytuacjach oraz gwaran-
cj´ sukcesu. 

W nast´pnym artykule przedstawi´ przy-
k∏adowe çwiczenia dla zawansowanych oraz
çwiczenia, które moim zdaniem wspomagajà
utrzymanie doskona∏ej formy psychicznej
i fizycznej ka˝dej z nas.                                ■

zdj´cia: Marian Listkowski

1. Liczba mieszkaƒców 2. Liczba 3. Liczba 4. Liczba podmiotów 5. Czas podpisania 6. Okres oczekiwania na realizacj´ wniosku na
na 1 punkt ewidencyjny punktów mieszkaƒców realizujàcych umowy z podmiotami a) AS b) PM c) PO d) WS    e) CPAP

(w tys.) ewidencyjnych (w tys.) wnioski realizujàcymi wnioski

50 20 1009 75 21 dni nb* nb nb** nb nb
65 16 1038 78 do 7 dni nb nb nb nb nb
143 23 3278 410 do 30 dni nb nb nb nb 7 dni
233 9 2098 164 21 dni nb nb nb nb nb
239 5 1194 69 21 dni nb nb nb nb nb
255 5 1277 254 21 dni nb nb nb nb nb
259 18 4660 543 21 dni nb nb nb nb nb
285 5 1426 105 do 30 dni nb nb nb nb nb
512 5 2559 163 21 dni nb nb nb nb nb
517 4 2066 79 21 dni nb nb nb nb nb
542 4 2168 230 21 dni nb nb nb nb nb
564 6 3386 232 14 dni nb nb nb nb nb
720 4 2880 145 do 30  dni nb nb nb nb nb
846 2 1693 110 21 dni nb nb nb nb nb
863 6 5176 236 21 dni nb nb nb nb nb
2204 1 2204 118 do 21 dni nb nb nb nb nb

Lubuskie
Opolskie
Ma∏opolskie
Podkarpackie
Podlaskie
Âwi´tokrzyskie
Âlàskie
Warmiƒsko–mazurskie
¸ódzkie
Kujawsko–pomorskie
Lubelskie
Wielkopolskie
DolnoÊlàskie
Zachodniopomorskie
Mazowieckie
Pomorskie

Ranking wojewódzkich oddzia∏ów NFZ – organizacja zaopatrzenia

w Êrodki pomocnicze i przedmioty ortopedyczne

(kolejnoÊç w rankingu wg liczby mieszkaƒców przypadajàcych na jeden punkt ewidencyjny)

AS – aparat s∏uchowy; PM – pieluchy i pieluchomajtki; PO – przedmioty ortopedyczne; WS – worki stomijne, CPAP – aparaty do leczenia obturacyjnego bezdechu sennego; nb – na bie˝àco, * doroÊli
– do 14 dni, ** indywidualne przedmioty pionizujàce – 14 dni

Opr. K. Ciepiela na podstawie danych z oddzia∏ów NFZ
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