
W treningu dla poczàtkujàcych
(Kwartalnik NTM nr 2 (29)
2009) zlokalizowa∏yÊmy mi´-

Ênie dna miednicy, nauczy∏yÊmy si´
„izolowaç” prac´ mi´Êni synergistycz-
nych oraz wykonywaç skurcz przepony
dna miednicy podczas jednego, swo-
bodnie wyd∏u˝onego wydechu. Dzisiej-
sze çwiczenia sà adresowane do osób,
które opanowa∏y wymienione umiej´t-
noÊci.

Zanim przejdziemy do w∏aÊciwych
çwiczeƒ, nauczmy si´ wprowadzaç nasze
mi´Ênie w stan pe∏nego rozluênienia,
a umys∏ w stan relaksu („relaksacja i od-
poczynek”).

Po∏ó˝ si´ wygodnie na pod∏odze na
plecach (mata, koc, dywan). W zale˝no-
Êci od kondycji kr´gos∏upa mo˝esz pod-
∏o˝yç odpowiednio zrolowany r´cznik
pod szyj´ i/lub odcinek l´dêwiowy. Za-

mknij oczy, ramiona u∏ó˝ oko∏o 45
stopni od tu∏owia, a d∏onie stronà
grzbietowà do pod∏ogi. Nogi rozluênij -
kierujàc swobodnie palce stóp na ze-
wnàtrz. Uchyl usta - lekko opuszczajàc
˝uchw .́ PowinnaÊ czuç si´ komfortowo
i wygodnie. Oddychaj spokojnie. B´-
dziesz stopniowo rozluêniaç poszczegól-
ne cz´Êci cia∏a - skupiajàc na nich swojà
uwag´ i tym samym Êwiadomie powo-
dujàc ich rozluênienie. Zatem, skoncen-
truj myÊli na sobie, zacznij od czo∏a...-
rozluênij je. Przejdê myÊlami do szyi -
po prostu pomyÊl o niej i si∏à woli roz-
luênij jà. Nast´pnie w taki sam sposób,
nie spieszàc si ,́ skup swojà uwag´ na
barkach, ∏opatkach, ramionach, przed-
ramionach, d∏oniach, poÊladkach,
udach, podudziach i stopach. åwiczenie
wykonuj powoli, jakby od niechcenia,
spokojnie oddychajàc. PowinnaÊ poczuç

si´ „bezw∏adna”, a cia∏o czuç jako bar-
dzo ci´˝kie. To ca∏kowite rozluênienie
mi´Êni pozwoli Ci ∏atwiej „nawiàzaç
kontakt” z mi´Êniami dna miednicy. Ta-
kà relaksacjà zalecam zaczynaç i koƒ-
czyç ka˝dy trening dolnej przepony. 

W treningu dla osób zaawansowa-
nych, ka˝de kolejne çwiczenie zawiera
dodatkowy element uzupe∏niajàcy po-
przednie çwiczenie i nale˝y je wprowa-
dzaç z zachowaniem podanej kolejnoÊci.
B´dziemy stopniowo dà˝yç do wyd∏u˝e-
nia czasu skurczu przy swobodnym od-
dychaniu, co umo˝liwi nam skuteczne
panowanie nad naszymi mdm w ˝yciu
codziennym.

Przypomnijmy najistotniejsze çwicze-
nie (V) z treningu dla poczàtkujàcych,
które b´dzie wst´pem do 1. çwiczenia
w treningu dla zaawansowanych.

1. Le˝àc ty∏em na pod∏odze w pozycji
relaksacyjnej weê spokojny wdech
i podczas spokojnego wydechu wykonaj
ca∏e çwiczenie V z treningu dla poczàt-
kujàcych (podczas jednego, spokojnego
wydechu: „podciàgnij p´pek” „zmniejsz
miednic´”, „wykonaj sznurowanie”,
czyli spowoduj skurcz mi´Êni dna mied-
nicy), i teraz - utrzymujàc osiàgni´ty
skurcz przejdê do swobodnego oddy-
chania (3 - 4 oddechy). Ten czas wyko-
rzystaj na wizualizacj´ „hamaka”, kon-
trol´ oddechu i rozluênienia górnej cz´-
Êci cia∏a, g∏ównie szyi i barków. Nast´p-
nie rozluênij skurcz mdm. Wyrównaj
oddech. Powtórz çwiczenie kilka razy,
aby wyraênie je poczuç.

Od momentu opanowania tego çwi-
czenia, uzupe∏niajàc codzienny trening
podstawowy, stosuj je 4 - 5 razy w ciàgu
dnia w pozycji stojàcej, starajàc si´
utrzymaç napi´cie podczas krótkiej wy-
miany zdaƒ (abyÊ nie çwiczy∏a na bezde-
chu). Doskonalàc si ,́ wykorzystaj do te-
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go ró˝ne, przypadkowe sytuacje w ˝yciu
codziennym.

2. Pozostajàc w le˝eniu ty∏em, weê
wdech, a nast´pnie podczas wydechu
wykonaj skurcz mdm i utrzymujàc go,
przejdê do swobodnego oddychania (jak
w çw. 1.), ale tym razem wykorzystaj ten
czas na spokojne, ciàg∏e „podciàganie
hamaka” na wy˝szy poziom, w kierun-
ku klatki piersiowej. Kontroluj i niwe-
luj zb´dne napi´cia - rozluênij skurcz
mdm. Wyrównaj oddech i powtórz çwi-
czenie kilka razy, abyÊ by∏a pewna, ˝e
dobrze je wykonujesz. Pami´taj o odpo-

czynku zawsze kiedy czujesz zm´czenie
czyƒ to tak˝e obowiàzkowo po 10-ciu
powtórzeniach.

Temu çwiczeniu (2.) poÊwi´ç wi´cej
czasu. Potraktuj je jako podstaw´ swoje-
go codziennego treningu przez 10 - 12
dni, wykonujàc je 3 razy w ciàgu dnia
po 10 - 12 powtórzeƒ. Je˝eli swobodnie
pos∏ugujesz si´ çwiczeniem nr 2, propo-
nuj´ kolejne.

3. Wykonaj wdech. Podczas nast´pu-
jàcego spokojnego wydechu, wykonaj
precyzyjnie skurcz mdm i utrzymujàc
go, weê krótki wdech i natychmiast

krótki wydech z równoczesnym ener-
gicznym podciàgni´ciem przepony dna
miednicy . Nie rozluêniajàc jej weê ko-
lejny krótki wdech i krótki wydech
z energicznym podciàgni´ciem przepo-
ny „pi´tro wy˝ej”, i jeszcze trzeci raz
„pi´tro wy˝ej”. Odpocznij wyrównujàc
oddech i rozluêniajàc si .́ Has∏em wy-
wo∏awczym dla tego çwiczenia podczas
moich zaj´ç jest „wje˝d˝amy na trzecie
pi´tro” - oczywiÊcie w toku nauczania
tego çwiczenia zaczynamy od pierwsze-
go pi´tra.

Traktujàc çwiczenie nr 3 jako podsta-
w´ codziennego treningu, wykonuj je 3
x dziennie po 10 powtórzeƒ.

Je˝eli opanowa∏aÊ dotychczasowe çwi-
czenia i stosowanie ich nie sprawia Ci
k∏opotu, mo˝esz dopiero teraz, w celu
wzmocnienia dzia∏ania dotychczaso-
wych çwiczeƒ, dodaç prac´ mi´Êni sy-
nergistycznych. Wykorzystaj do tego
gumowy krà˝ek, pi∏k´ gimnastycznà,
twardà, ma∏à poduszk´ lub zrolowany
r´cznik.

Wróç do çwiczenia nr 1. W∏ó˝ krà˝ek
mi´dzy stopy. Podczas spokojnego wy-
dechu: „podciàgnij p´pek’’, „zmniejsz
miednic´”, „zasznuruj” i dopiero ÊciÊnij
stopami krà˝ek. Na tym etapie treningu
te wszystkie czynnoÊci jesteÊ w stanie
wykonaç równoczeÊnie, jednak pami´-
taj, aby ÊciÊni´cie krà˝ka nie wyprzedza-
∏o wczeÊniejszych elementów çwiczenia
1. Naucz si´ tego çwiczenia powtarzajàc
je kilkakrotnie. 

W nast´pnej kolejnoÊci opanuj çwi-
czenie 2 i 3 z zastosowaniem wybranego
przyboru.

åwiczysz ju˝ d∏u˝szy czas systema-
tycznie, w domu oraz minimum raz
w tygodniu uczestniczysz w zaj´ciach
grupy zaawansowanej pod kierunkiem
instruktora; odczuwasz pozytywne
skutki swoich dzia∏aƒ w zakresie
wzmocnienia mdm, jak i poprawy ogól-
nej sprawnoÊci i kondycji, mo˝esz zatem
zwi´kszyç obcià˝enie swojego treningu
wykonujàc w czasie çwiczeƒ skurcz
mdm podczas wdechu. Tà technikà uzu-
pe∏nij swój podstawowy trening çwiczàc
maksymalnie jednà seri´ (10 powtórzeƒ)
dziennie.

Dla u∏atwienia, wszystkie dzisiejsze
çwiczenia przedstawi∏am w jednej, wy-
branej pozycji - w le˝eniu ty∏em - najdo-
godniejszej do osiàgni´cia pe∏nej relaksa-
cji, tak˝e w opinii çwiczàcych Paƒ - naj-
bardziej sprzyjajàcej odczuciom i kon-
troli wykonywanej pracy. Poniewa˝ dà˝y-
my do panowania nad przeponà dna
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miednicy w ró˝nych u∏o˝eniach cia∏a
i przy ró˝nym obcià˝eniu, zatem musisz
wykonywaç poznane çwiczenia w ró˝-
nych pozycjach: w staniu, w siadzie na
krzeÊle, w le˝eniu ty∏em z ugi´tymi noga-
mi, w le˝eniu na brzuchu z odwiedzonà
jednà nogà ugi´tà w kolanie i w kl´ku
rozkrocznym podpartym na przedramio-
nach (wymienione pozycje zosta∏y przed-
stawione w Kwartalniku NTM nr
2(29)2009 str. 8, 9, 10) oraz w le˝eniu na
plecach lub na brzuchu, z wyprostowa-
nymi nogami, a tak˝e w le˝eniu na boku
z ugi´tymi nogami do przodu 

W trakcie codziennych treningów mo-
˝esz çwiczyç w jednej pozycji lub w kilku.
W treningu zaawansowanym wskazane
jest, w miar´ mo˝liwoÊci zdrowotnych,
wykonywanie proporcjonalnie wi´kszej
iloÊci çwiczeƒ w pozycji stojàcej.

Przyjmij kilka zasad:

• W fazie nauki nie zmieniaj kolejnoÊci po-
znawania techniki i nie przyspieszaj trybu
nauki - po opanowaniu wszystkich zaleca-
nych çwiczeƒ b´dziesz mog∏a byç bardziej
samodzielna i twórcza

• åwiczenie oparte na skurczu podczas jed-
nego wydechu (ze wspomaganiem lub
bez) wykonuj minimum trzy razy dziennie
po 30 powtórzeƒ (3 serie po 10 powtórzeƒ
z odpoczynkiem po ka˝dej serii).

• åwiczenie oparte na skurczu lub skur-
czach ciàg∏ych lub dynamicznych w trak-
cie swobodnego, przed∏u˝onego oddycha-
nia (3 - 4 oddechy) wykonuj minimum

trzy razy dziennie po 10 - 12 powtórzeƒ
z obowiàzkowà relaksacjà po 5 powtórze-
niach.
Posiadajàc wiedz´ i umiej´tnoÊci prak-

tyczne oraz dysponujàc coraz wi´kszym
zasobem çwiczeƒ, ró˝norodnoÊcià pozy-
cji, mo˝esz sama konstruowaç swój indy-
widualny trening urozmaicajàc i dostoso-
wujàc go do swoich mo˝liwoÊci zdrowot-
nych i kondycyjnych.

Oto przyk∏ad - zaplanowa∏aÊ trening czte-
ry raz w ciàgu dnia: pierwsza sesja - çwicze-
nia na jednym wydechu w le˝eniu ty∏em
z krà˝kiem mi´dzy ugi´tymi kolanami - 3
x po 10 powtórzeƒ; druga sesja - çwiczenia
na 3 - 4 oddechach z ciàg∏ym „podciàga-
niem hamaka” w pozycji stojàcej -1 x 12
powtórzeƒ; trzecia sesja - çwiczenia na 3 - 4
oddechach z energicznym skurczem mdm,
ze wspomaganiem, bez przyboru, w siadzie
na krzeÊle -1 x 10 powtórzeƒ; czwarta sesja
- çwiczenie na jednym wydechu w kl´ku
podpartym na przedramionach -3 x 10 po-
wtórzeƒ.

Osiàgni´cie pozytywnych rezultatów jest
ÊciÊle uzale˝nione od dok∏adnoÊci wykony-
wania çwiczeƒ, systematycznoÊci w trenin-
gach, cierpliwoÊci i kontynuacji çwiczeƒ po
osiàgni´ciu poprawy. Uczestniczenie w zaj´-
ciach grupowych pod kierunkiem instruk-
tora bardzo u∏atwia etapy nauki, zaawanso-
wanym wzbogaca trening poprzez çwiczenia
wzmacniajàce mi´Ênie synergistyczne dla
mi´Êni dna miednicy, ale nie tylko te. Za-
pewnia utrzymanie równowagi w napi´ciu
wszystkich mi´Êni poprzez stosowanie ele-
mentów treningu ogólnorozwojowego bàdê

si∏owego oraz odpowiednio dobrane çwi-
czenia rozciàgajàce (nazywane „stretchin-
giem”). W naszym problemie nie wskazane
jest wykonywanie zbyt wczeÊnie çwiczeƒ
rozciàgajàcych mi´Ênie okolic nóg i bioder.
Wyjàtek stanowià mi´Ênie zwane zginacza-
mi uda. Ich zbyt silne napi´cie (np. z powo-
du d∏ugiego siedzenia) jest stanem sprzyjajà-
cym wyst´powaniu i utrzymywaniu si´
NTM oraz w znacznym stopniu utrudnia
przywrócenie funkcji mi´Êniom dna mied-
nicy. Nie tylko dla wy˝ej wymienionych po-
wodów zach´cam Panie do uczestniczenia
w zaj´ciach, równie˝ dla sta∏ej kontroli in-
struktorskiej, zespo∏owego wsparcia, po-
prawy ogólnej sprawnoÊci fizycznej i psy-
chicznej oraz dobrego samopoczucia, które
towarzyszy nam po ka˝dych zaj´ciach.

Podsumowujàc. Trening mi´Êni dna
miednicy prowadzony proponowanym
przeze mnie systemem cechuje:
• „mentalne wyizolowanie” mi´Êni dna

miednicy, 
• oddzielenie pracy mdm od pracy mi´Êni

synergistycznych (mi´Ênie podudzi i ud), 
• nauka samodzielnego napinania i rozluê-

niania mdm w çwiczeniach bez pracy du-
˝ych mi´Êni wspomagajàcych, 

• korelacja oddychania z pracà mdm zarów-
no podczas wydechu jak i wdechu, 

• wprowadzenie w odpowiednim czasie
wspó∏pracy mdm z du˝ymi mi´Êniami
tych okolic (mi´Ênie: przywodziciele, po-
Êladkowe, brzucha i grzbietu), 

• dba∏oÊç o sprawnoÊç ogólnà i popraw´
sylwetki. 
Elementami strategicznymi sà: 

• delikatne stopniowanie trudnoÊci w po-
szczególnych etapach nauki (w zale˝noÊci
od rodzaju schorzenia i umiej´tnoÊci
osobniczych), 

• kilkugodzinna nauka podczas zaj´ç z przy-
gotowanym merytorycznie instruktorem,

• systematycznoÊç i wytrwa∏oÊç oraz
mo˝liwoÊç - po opanowaniu wszyst-
kich etapów - samodzielnego konstru-
owania treningu przy wi´kszym lub
mniejszym udziale instruktora
Zach´cam Panie do podj´cia trudu çwi-

czeƒ i czerpania radoÊci z efektów ich upra-
wiania. ˚ycz´ wytrwa∏oÊci i sukcesu.

Przed rozpocz´ciem çwiczeƒ skonsultuj
si´ z lekarzem.

Wszystkie Osoby zainteresowane kon-
taktem z Autorkà, pragnàce wymieniç si´
swoimi doÊwiadczeniami, bàdê zadaç pyta-
nie odnoÊnie çwiczeƒ, prosimy o kontakt
na adres mailowy ntm@ntm.pl 

■

zdj´cia: Marian Listkowski
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