Il czesé cyklu , Cwicz z nami”

Trening miesni dna miednicy
dla poczatkujacych

MGR ALEKSANDRA LISTKOWSKA — UNIWERSYTET MEDYCZNY W tODzZI

biezacym numerze

Kwartalnika NTM, po-

mozemy Ci zlokalizowaé

miesnie dna miednicy

(mdm), ktére w postaci
miesniowo - Sciegnisto - wiezadtowego ,,ha-
maka” rozposcieraja sie w jej dolnej czesci.
Ta czeé¢, okredlana takze miednica mniejsza,
obejmuje obszar pomiedzy koécig fonows
(z przodu), koscig krzyzowa i ogonows (z ty-
tu) i tukami kulszowymi (po bokach). Wia-
$nie na tych elementach kostnych posiada
swoje przyczepy, wspomniany ,hamak” —
przepona moczowo-plciowa, wzmocnienie
ktorej jest gléwnym zadaniem naszych ¢wi-
czen.

Podejmijmy probe odszukania i napiecia
miesni dna miednicy

Stojac przodem do lustra skoryguj swoja
postawe. Zlokalizuj te miejsca w swoim ciele
i wyobraZ sobie zawieszony miedzy nimi ,,ha-
mak”. W pozycji stojacej jest on usytuowa-
ny mniej wiecej poziomo. Sprébuj go napigé.
Prawda, ze trudno? Klopot ze sterowaniem
tym uktadem, polega nie tylko na oslabieniu
w czesci lub cafoéei lub zaniku jego funkeiji,
ale poczatkowo, takze na niedostatecznych
odczuciach i braku umiejetnoéci napinania
przepony moczowo-plciowej. Wiekszoéé
0s6b nie jest poczatkowo w stanie wykonaé
tej czynnosci. W zwigzku z tym, aby$ mogta
podja¢ trening wzmacniajacy te grupe mie-
$ni, bedziemy Cie prowadzi¢ specjalnie do-
branymi éwiczeniami i zachowaniami.

Ponizsze, przykladowe éwiczenia skiadaja
sie na cze$¢ treningu przeznaczong dla oséb
poczatkujacych. Przygotowuja one oraz po-
zwalaja na ,,wyizolowanie” i opanowanie
miesni dna miednicy.

. W pozycji stojacej wez spokojny, w mia-
re gleboki wdech, nie unoszac w czasie jego
wykonywania barkéw ku gorze. Poczuj jak
wdychane powietrze stopniowo rozpiera
klatke piersiowa. Wykonujac spokojny wy-
dech, poczuj przyjemne, sukcesywne rozluz-
nianie si¢ mig$ni. Cwiczenie wykonaj 3 —4 ra-
zy, aby wyciszy¢ sie i rozluznié.

IL. Stojac przed lustrem, spdjrz na swoj pe-
pek. Wez wdech, a podczas tagodnego wyde-
chu podciagnij pepek ku gorze, w linii osi dhu-
giej ciata, w kierunku klatki piersiowej. Nie
weiagaj go do $rodka, nie dociagaj do krego-
stupa. Poczujesz lekkie napiecie nad koécig fo-
nowa (nie powinien to by¢ skurcz miesni brzu-
cha). W lustrze kontroluj ruch pepka do gory
- amplituda ruchu jest niewielka. Rozluznij
posladki. Wykonaj spokojny wdech — pepek
powinien sie obnizyé. Wykonaj kilka prob
aby poczué éwiczenie.

III. W kolejnym éwiczeniu sprobuj po-
zornie zmniejszy¢ miednice. Zréb to w po-
zycji jak wyzej, z lekko rozstawionymi sto-
pami w czasie spokojnego wydechu, jakby$
chciala przyciagna¢ guzy kulszowe i stawy
biodrowe ku sobie, w kierunku tylnej cze-
$ci krocza. Nie napinaj mieéni brzucha ani
posladkéw. Nie staraj sig ruszaé nogami.
Powinna$ odczué napiecie gleboko w okoli-
cy odbytu. Wykonaj kilka préb. Nie czu-
jesz? Cierpliwosci. Musisz byé bardziej
skoncentrowana, aby uzyska¢ finezyjne od-
czucie tego trudnego, lecz waznego dziata-
nia. Chcemy przeciez dotrze¢ do mieséni,
ktorych ani nie widzisz, ani nie czujesz - ju-
tro na pewno bedzie tatwiej.

IV. Sprébuj opanowaé kolejna, istotna
umiejetnos$¢ ulatwiajaca ,,nawiazanie kon-
taktu z mdm” — ,,wyizolowanie” ich pracy.
W dalszym ciagu ¢wiczac przed lustrem,
potdz obie dlonie na posladkach. Kontro-
luj, aby sie nie napinaly. Wez spokojny

wdech 1 podczas wydechu wywolaj
w przedniej czesci krocza skurcz, ktory,
w Twoim wyobrazeniu spowodowatby
chwycenie i utrzymanie kulki lub piteczki
wargami sromowymi a nastepnie podcia-
gniecie jej do gory, w kierunku pochwy (za-
ssanie jej w siebie). W czasie zaje¢ praktycz-
nych nazywam to obrazowo ,,sznurowa-
niem pochwy i zassaniem”. Z czasem po-
winna$ wyrazniej odczuwac napiecie takze
w okolicy odbytu. Sprébuj to éwiczenie
wykona¢ siedzac na brzegu twardego krze-
sla, opierajac przedramiona na udach. Zda-
rza sig, ze w tej pozycji latwiej odczuwane sg
efekty tego dzialania.

V. Ostatnie ¢wiczenie polaczy czynnosci
z poprzednich czterech poprzez wykonanie
ich prawie réwnoczesnie. Zatem rozluznij sie.
W pozyciji stojac wez wdech i podczas spo-
kojnego wydechu: podciagnij pepek, $ciagnij
guzy kulszowe i stawy biodrowe, czyli
,zmniejsz miednice”, ,,chwyé piteczke
iwciagaj” ja wyzej — wykonaj ,,sznurowanie”.
Pamietaj! W zadnym momencie nie napinaj
posladkéw 1 miesni brzucha. W poczatko-
wym okresie nauki wszystkie cztery czynno-
$ci wykonujesz podczas jednego, swobodne-
g0, lekko przedtuzonego wydechu. Podczas
wdechu rozluzniasz dolng czeé¢ ciata, ktéra
mimo Twojej kontroli bedzie sie napinaé. Po-
baw sie tym ¢wiczeniem kilka lub kilkanascie
razy, robigc odpoczynek zawsze, kiedy od-
dech wymaga wyréwnania lub odczuwasz
zmeczenie fizyczne i/lub psychiczne. Cwicze-
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nie V jest bardzo istotne, bedzie bowiem
przez pewien czas zasadniczym sktadnikiem
innych ¢éwiczen. Wykonujac je w réznych
pozycjach i wariantach dazy¢ bedziesz do wy-
dhuzenia czasu skurczu i przyspieszenia reak-
cji mdm, az do wzmocnienia i usprawnienia
w odczuwalnym dla siebie stopniu.

Te wizualizujace ¢wiczenia szczegdlnie wy-
magaja umiejetnosci relaksacji ukfadu mie-
$niowego, przy jednoczesnej duzej koncentra-
cji psychicznej. To zwigksza szanse na odczu-
cie delikatnych efektéw Twoich dziatan. Naj-
fatwiej ¢wiczy¢ pod dyktando trenera, ktory
pokieruje Twoja wyobraznig i dziataniami.
W kolejnych spotkaniach sprobujemy to zro-
bi¢ razem, stosujac pozycje bardziej sprzyjaja-
ce osiagnieciu pelnego rozluznienia. W stanie
pelnego relaksu tatwiej odczujesz efekty swo-

ich dziatan. Drzisiaj sygnalizujemy tylko pozy-
cje, w ktorych mozesz doskonali¢ panowanie
nad mie$niami dna miednicy.

Poléz sie wygodnie tylem na kocu lub
macie i oprzyj na podlozu ugiete nogi
w swobodnym rozkroku.

Zauwaz, ze w tej pozycji miesnie dna
miednicy - okreélajac bardzo schematycz-
nie, ulozone sg prostopadle do podfoza.
W czasie wykonywania wszystkich ¢wi-
czen, dla kontroli, pol6z prawg dlon nad
koécia tonows, a lewa przytéz do lewego
posladka. Posladki powinny by¢ rozluznio-
ne, a pod prawg dlonig (na podbrzuszu) po-
winna$ wyczué lekkie napiecie. Wykonaj
w tej pozycji kolejno ¢wiczenia [ — V. Przy-
pomnijmy najtrudniejsze ¢w. V: we?
wdech, a podczas wydechu ,,podciggnij ha-
mak” wykonujac prawie réwnocze$nie:
podciagniecie pepka; ,,zmniejszenie mied-
nicy przez $ciggniecie guzéw kulszowych
i stawéw biodrowych”; chwycenie wargami
sromowymi pileczki i zassanie jej, ,,sznuro-
wanie pochwy”. Pamietaj! Nie napinaj po-
§ladkéw ani miesni brzucha! Nie wciskaj
odcinka led¢wiowego kregostupa w podto-

ge! Miednica nie wykonuje zadnych ru-
chéw!!! Na etapie nauki wszystkie éwicze-
nia wykonujesz w trakcie jednego swobod-
nego wydechu.

Inna pozycja, wzbogacajaca trening
mdm, jest klek rozkroczny ze zlaczonymi
stopami, podparty na przedramionach lub
na tokciach.

Z moich obserwacji wynika, ze w tej pozy-
cji trudniej jest odczu¢ wyniki naszych dzia-
fan, dlatego sugeruje, aby korzystaé z niej po
opanowaniu ¢wiczeth w pozycjach wezesniej
prezentowanych. Jest to jednak pozycja wy-
godna i korzystna przy wielu schorzeniach
kregoshupa, a na pewno zmniejsza mozliwo$é
napinania posladkéw. Przyjmij ja. Zamknij
oczy. Rozluznij miesnie, skoncentruj mysli
i ,,wizualizujac hamak” wykonaj poznane

wezesniej 5 éwiczen.

W poczatkach treningu wiele oséb myli
napiecie mdm z napieciem mieéni synergi-
stycznych - gléwnie poéladkowych, przywo-
dzacych 1 rotujacych uda oraz miesni brzu-
cha. Przyznajg, ze jest to znaczacy problem,
ktéry utrudnia postepy we wstepnej fazie
poznawania i ,,izolowania” mdm. Dla tych
0s6b wprowadzitam éwiczenia pozwalajace
odréznié¢ skurez 1 rozluznienie w/w miesni
bioracych udzial — czesto zastepczo —
w czynnoéciach zapobiegajacych naszemu
problemowi. Zaciskanie nég i/lub poslad-
kow, zaktadanie nogi na noge lub napinanie
brzucha podczas $miechu lub kichania, nie
powinny zastepowa¢ dziatania ostabionych
mdm. Kolejnych kilka éwiczenn pozwoli
opanowaé aktywno$¢ tych silnych grup
mieséni, odrdznié ich prace i w konsekwen-
cji oddzieli¢ ich skurcz od skurczu mdm. Ta
droga, moim zdaniem, pozwala wielu oso-
bom na $wiadome dotarcie do mie$ni dna
miednicy. Sg to éwiczenia bardzo proste
i znane. W profilaktyce i leczeniu ntm sg
one czesto stosowane niekompletnie — mo-
im zdaniem blednie traktowane jako pod-

stawowe ¢wiczenia dla zniwelowania NTM.

Stosowanie prostych éwiczeh napinaja-
cych migénie synergistyczne jest celowe
podczas zaje¢ dla poczatkujacych, gtéwnie
dla eliminacji napie¢ tych miesni w trakcie
wizualizacjii izolowanej pracy mdm.

1. Star przed lustrem, oddychaj spokoj-
nie i swobodnie skoryguj swoja postawe.
Dtonie poléz na podladkach - tatwiej odczu-
jesz réznice napied tych migéni. Minimalnie
zniweluj pelny wyprost w kolanach. Napnij
miesnie posladkéw - jakbys chciata wstrzy-
ma¢é szybka potrzebe defekaciji, wysuwajac
lekko fono do przodu.

Postaraj sie nie wypycha¢ calej miednicy
i nie ugina¢ kolan. Nastepnie rozluznij po-
$ladki i wro¢ do pozycji wyjsciowej. Po-
wtorz ¢wiczenie kilka razy, zwracajac uwa-
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ge na réznice w odczuciach napiecia i roz-
lufnienia tych konkretnych mieéni. Pod-
czas ¢wiczeh uczacych ,jizolacji” mdm mu-
sisz by¢ pewna, ze twoje posladki sa rozluz-
nione. Te ¢wiczenia ulatwig ocene wiladci-
wego dzialania w pozniejszych poczyna-
niach.

2. Usiad? na brzegu krzesta. W16z dlonie
miedzy uda. Oddychaj spokojnie 1 $ciskaj
kolana przez kilka sekund. Skontroluj dlon-
mi napiecie migéni przywodzacych uda. Na-
stepnie rozchyl nieco uda i sprawdZ ponow-
nie stan napiecia (w rozchyleniu) tych sa-
mych mieéni. Powtarzaj to ¢wiczenie, az wy-
raznie poczujesz roznice (nie tylko dlorimi)
napigcia i rozluznienia tych silnych mig$ni,
ktore czesto w czasie ¢wiczen beda chcialy
zastapi¢ Ci prace zwieraczy.

3. Poléz sie na plecach z nogami wypro-
stowanymi i luzno rozchylonymi. Potéz dto-
nie na brzuchu i wykonaj ¢wiczenie: wez
wdech, a podczas wydechu wciagnij mie-
$niami brzucha pepek w strong kregostupa.
Sprawd? sife napiecia tych mieéni. Podczas
kolejnych oddechéw powtarzaj ¢éwiczenie
i poréwnuj napiecie i rozluznienie swoich
mieéni brzucha.

4. W lezeniu przodem, ugnij jedng noge
i odwied?, podciagajac ja nieco w strong ra-
mienia.

Oddychajac swobodnie, utrzymaj przez
kilka sekund nacisk ugieta noga na podloze.

r

Nastepnie rozluznij biodra i nogi. Powtarza-
jac ¢éwiczenie kilkakrotnie (zmieniajac noge)
postaraj sie rozrézni¢ odczucia napiecia mie-
$ni ugietej nogi podczas nacisku i podczas je-
go braku (rozluznienia). W tej pozycji jest to
trudniejsze ze wzgledu na wyrazne rozcig-
gniecie miesni przywodzacych udo. Jesli po-
czujesz wyrazna réznice, to znaczy, ze mozesz
juz przej$¢ do wykonywania éwiczen I— V.
Ze wzgledu na réinorodno$é odczué
i stopnia koordynacji psychofizycznej kaz-
dej z nas, kolejno$¢ doboru éwiczen i czaso-
okres stosowania ich moze by¢ rézny. Dlate-
go sugeruje, aby$ po wstepnym przeanalizo-
waniu ¢wiczen I -V, skoncentrowata sie na

¢wiczeniach 1 — 4 w celu wyczucia pracy
miesni synergistycznych i w dalszej konse-
kwencji mogta eliminowa¢ ich prace w ¢éwi-
czeniach [ V.

Musisz uzbroi¢ sie w cierpliwo$é i stara¢
sie opanowa¢ dokladnie poszczegdlne etapy.
Da Ci to mozliwoéé éwiczenia mdm w rdz-
nych, codziennych sytuacjach oraz gwaran-
cje sukcesu.

W nastepnym artykule przedstawie przy-
ktadowe ¢wiczenia dla zawansowanych oraz
¢wiczenia, ktére moim zdaniem wspomagaja
utrzymanie doskonatej formy psychicznej

i fizycznej kazdej z nas. [ |
ZDJECIA: MARIAN LISTKOWSKI

Ranking wojewddzkich oddzialow NFZ - organizacja zaopatrzenia

w Srodki pomocnicze i przedmioty ortopedyczne
(kolejnos¢ w rankingu wg liczby mieszkancow przypadajacych na jeden punkt ewidencyjny)

1. Liczba mieszkancow 2. Liczba 3.Liczba 4. Liczba podmiotow 5. Czas podpisania 6. Okres oczekiwania na realizacje wniosku na
na 1 punkt ewidencyjny ~ punktow  mieszkancow realizujgcych umowy z podmiotami a) AS b) PM ¢) PO d) WS e) CPAP
(wiys.) ewidencyjnych — (wtys.) wnioski realizujgcymi wnioski

Lubuskie 50 20 1009 75 21 dni nb* nb nb** nb nb
Opolskie 65 16 1038 78 do 7 dni nb nb nb nb nb
Matopolskie 143 23 3278 410 do 30 ani nb nb nb nb 7 dni
Podkarpackie 233 9 2098 164 21 dni nb nb nb nb nb
Podlaskie 239 5 1194 69 21 dni nb nb nb nb nb
Swigtokrzyskie 255 5 1217 254 21 dni nb nb nb nb nb
Slaskie 259 18 4660 543 21 dni nb nb nb nb nb
Warmirisko-mazurskie 285 5 1426 105 do 30 dni nb nb nb nb nb
Kujawsko-pomorskie 517 4 2066 79 21 dni nb nb nb nb nb
Lubelskie 542 4 2168 230 21 dni nb nb nb nb nb
Wielkopolskie 564 6 3386 232 14 dni nb nb nb nb nb
Dolnoslaskie 720 4 2880 145 do 30 dni nb nb nb nb nb
Zachodniopomorskie 846 2 1693 110 21 dni nb nb nb nb nb
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AS - aparat stuchowy; PM — pieluchy i pieluchomajtki; PO — przedmioty ortopedyczne; WS — worki stomijne, CPAP — aparaty do leczenia obturacyjnego bezdechu sennego; nb — na biezaco, * dorosli

—do 14 dni, ** indywidualne przedmioty pionizujace — 14 dni

Opr. K. Ciepiela na podstawie danych z oddziatéw NFZ
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