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L E C Z E N I E  N T M

M i´Ênie dna miednicy (mdm) to grupa
mi´Êni ca∏kowicie pomini´ta w sze-
roko poj´tej aktywnoÊci fizycznej -

poczàwszy od wychowania fizycznego
w szko∏ach i uczelniach - po sport, rekreacj´
i fitness. O tym ma∏ym gabarytowo, ale
„wielkim” w swoich mo˝liwoÊciach dzia∏a-
nia, mi´Êniowo-Êci´gnistym „hamaku” za-
czynamy myÊleç dopiero w chwili wystà-
pienia dolegliwoÊci Êwiadczàcych o ich dys-
funkcji. G∏ówne zadanie tych mi´Êni to
podtrzymanie narzàdów miednicy mniej-
szej, zapewnienie kontroli mikcji, defekacji
i odczuç sfery ˝ycia seksualnego, ale tak˝e
stabilizacja miednicy, stawów biodrowych
i kr´gos∏upa. Ta ostatnia powinnoÊç,
w uk∏adzie bilateralnym umo˝liwia utrzy-
manie prawid∏owej postawy cia∏a. W mo-
mencie zaistnienia któregokolwiek z obja-
wów (nietrzymania moczu i/lub stolca, ob-
ni˝enia  lub wypadania  narzàdów rodnych)
jesteÊmy ju˝ zmuszeni do dzia∏aƒ leczni-
czych. Nie musia∏oby do nich dojÊç, gdyby-
Êmy odpowiednio wczeÊnie, zdajàc sobie
spraw´ z roli tych mi´Êni, potraktowali je
na równi z innymi grupami mi´Êni, podda-
jàc systematycznemu, Êwiadomemu trenin-
gowi. Tak si´ nie dzieje, poniewa˝ wi´k-
szoÊç z nas nie wie o istnieniu tej grupy mi´-
Êni - a mog∏aby t´ wiedz´ posiàÊç ju˝ w wie-
ku 16-18 lat na lekcji anatomii, biologii czy
wychowania fizycznego. Te ostatnie, prak-
tyczne zaj´cia wf nie musia∏yby mieç cha-
rakteru profilaktyki NTM, lecz np.  dbania

o prawid∏owà sylwetk´ - co w tym wieku
by∏oby bardziej zach´cajàce. Z praktyki sto-
sowania tych çwiczeƒ ze studentkami Uni-
wersytetu Medycznego w ¸odzi, zauwa˝y-
∏am wi´ksze ni˝ si´ spodziewa∏am zaintere-
sowanie i ch´ç dok∏adniejszego poznania
metody çwiczeƒ przez studentki. Moim
zdaniem wynika z tego, ˝e problem le˝y nie
tylko w niewiedzy, wstydzie czy wieku, ale
w ca∏kowitym braku podejmowania tema-
tu w programach nauczania m∏odzie˝y oraz
kszta∏cenia nauczycieli biologii i wychowa-
nia fizycznego (ale to ju˝ jest temat na osob-
ne rozwa˝ania). 

TrudnoÊç treningu mdm polega g∏ównie
na tym, ˝e nie widzimy tych mi´Êni i wiele
osób nie czuje ich pracy bezpoÊrednio. Mo-
˝emy sprawdziç si∏´ skurczu metodà biofe-
edbacku, ale nie jest to metoda powszech-
nie dost´pna i wykorzystywana przez pa-
cjentki. Dr Danuta Gidian-Jopa zwraca
uwag ,́ ˝e çwiczenia z perineometrem sà
skuteczne tylko wtedy, gdy jesteÊmy pewni,
˝e rejestrowane sà skurcze tylko tych mi´-
Êni, a nie np. t∏ocznià brzucha. DoÊç szero-
ko rozpowszechniona jest opinia, nie tylko
polskiej uroginekologii, wspierajàca stoso-
wanie çwiczeƒ mdm jako pierwszej metody
w post´powaniu leczniczym wszystkich ty-
pów ntm. åwiczenia sà zabiegiem absolut-
nie bezpiecznym, nie niosà ze sobà ryzyka
powik∏aƒ, pozwalajà wykluczyç stres ope-
racyjny, sà nieinwazyjne. Chocia˝ nie wy-
kluczajà zabiegu, przygotowujà pacjentki

do operacji i u∏atwiajà po niej rehabilitacj ,́
poprawiajàc jednoczeÊnie ogólnà kondycj´
psychofizycznà, a prawid∏owo prowadzone,
wzmacniajà uk∏ad mi´Êniowy i oddechowy.
Ponadto, jest to „lekarstwo” najtaƒsze i naj-
∏atwiej dost´pne.

Kto powinien çwiczyç? - Ka˝da kobieta
bez wzgl´du na stan zdrowia i wiek powin-
na posiàÊç umiej´tnoÊç Êwiadomego skur-
czu mdm - im wczeÊniej, tym lepiej. åwi-
czenie zarówno przed porodem, jak i po
nim,  skraca w znaczàcy sposób czas rekon-
walescencji i gwarantuje unikni´cie os∏a-
bieƒ i zaniedbaƒ mdm. Porody naturalne
oraz  zabiegowe, operacje chirurgiczne
w obr´bie miednicy, stany zapalne, zapar-
cia, niedobór estrogenów oraz wykonywa-
nie ci´˝kiej fizycznie pracy, w tym uprawia-
nie sportów si∏owych sà wa˝nymi powoda-
mi do profilaktycznego treningu tych mi´-
Êni. Zatem çwiczmy profilaktyczne, gdy˝ ta-
ki trening jest przyjemnà zabawà, w odró˝-
nieniu od dzia∏aƒ leczniczych w zwi´kszo-
nym stresie.

Jak çwiczyç skutecznie? - Sprawne mi´-
Ênie dna miednicy potrafià w odpowied-
nim momencie silnie si´ skurczyç, w odpo-
wiednim rozluêniç i rozciàgnàç, utrzymujàc
swojà spr´˝ystoÊç. Tak˝e te mi´Ênie, zbudo-
wane zarówno z w∏ókien szybko - jak i wol-
nokurczliwych potrzebujà treningu, jak
ka˝da inna grupa naszych mi´Êni. Celem
treningu leczniczego jest przywrócenie utra-
conego nawyku w∏aÊciwego reagowania
mdm w sytuacjach ekstremalnych. Trening
profilaktyczny cechuje spokojna nauka pa-
nowania nad mi´Êniami zdrowymi. Oby-
dwie sytuacje oparte sà na nauce Êwiado-
mego skurczu tych mi´Êni, poprzedzajàce-
go wzrost ciÊnienia wewnàtrz jamy brzusz-
nej. Obejmujà one nie tylko wzmocnienie,
usprawnienie, przywrócenie funkcji struk-
tur mdm, ale tak˝e usprawnienie ca∏ego
systemu t∏oczni brzusznej i uk∏adu odde-
chowego, wyrównanie napi´ç mi´Êni w ob-
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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.                                               ■

10 Kwartalnik NTM 28/2009

L E C Z E N I E  N T M

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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