I czesé cyklv ,Cwicz z nami”

Trening miesni dna miednicy
dla zaawansowanych
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treningu dla poczatkujacych
(Kwartalnik NTM nr 2 (29)
2009) zlokalizowaly$my mie-

$nie dna miednicy, nauczyly$my sie
»izolowad” prace mieéni synergistycz-
nych oraz wykonywaé skurcz przepony
dna miednicy podczas jednego, swo-
bodnie wydtuzonego wydechu. Dzisiej-
sze ¢wiczenia sg adresowane do o0séb,
ktore opanowaly wymienione umiejet-
noéci.

Zanim przejdziemy do wiasciwych
¢wiczen, nauczmy sie wprowadzaé nasze
mieénie w stan pelnego rozluZnienia,
a umyst w stan relaksu (,,relaksacja i od-
poczynek”).

Polt6z sie wygodnie na podiodze na
plecach (mata, koc, dywan). W zalezno-
$ci od kondycji kregostupa mozesz pod-
toiy¢ odpowiednio zrolowany recznik
pod szyje i/lub odcinek ledzwiowy. Za-

mknij oczy, ramiona uléz okolo 45
stopni od tulowia, a dlonie strong
grzbietows do podtogi. Nogi rozluznij -
kierujac swobodnie palce stép na ze-
wnatrz. Uchyl usta - lekko opuszczajac
zuchwe. Powinna$ czué sie komfortowo
i wygodnie. Oddychaj spokojnie. Be-
dziesz stopniowo rozluzniaé¢ poszczegél-
ne czedci ciata - skupiajac na nich swoja
uwage i tym samym $wiadomie powo-
dujac ich rozluznienie. Zatem, skoncen-
truj mysli na sobie, zacznij od czofa...-
rozluznij je. Przejdz myslami do szyi -
po prostu pomysl o niej i sita woli roz-
luznij ja. Nastepnie w taki sam sposéb,
nie spieszac sig, skup swoja uwage na
barkach, fopatkach, ramionach, przed-
ramionach, dloniach, posjladkach,
udach, podudziach i stopach. Cwiczenie
wykonuj powoli, jakby od niechcenia,
spokojnie oddychajac. Powinna$ poczué

sie ,,bezwladna”, a ciato czu¢ jako bar-
dzo cieikie. To catkowite rozluZnienie
mie$ni pozwoli Ci latwiej ,,nawigzaé
kontakt” z mig§niami dna miednicy. Ta-
ka relaksacja zalecam zaczynaé¢ i kon-
czy¢ kazdy trening dolnej przepony.

W treningu dla oséb zaawansowa-
nych, kazde kolejne ¢éwiczenie zawiera
dodatkowy element uzupelniajacy po-
przednie ¢wiczenie i nalezy je wprowa-
dzaé z zachowaniem podanej kolejnosci.
Bedziemy stopniowo dazy¢ do wydtuze-
nia czasu skurczu przy swobodnym od-
dychaniu, co umozliwi nam skuteczne
panowanie nad naszymi mdm w zyciu
codziennym.

Przypomnijmy najistotniejsze cwicze-
nie (V) z treningu dla poczatkujacych,
ktore bedzie wstepem do 1. ¢wiczenia
w treningu dla zaawansowanych.

1. Lezac tylem na podlodze w pozycji
relaksacyjnej wez spokojny wdech
i podczas spokojnego wydechu wykonaj
cale ¢wiczenie V z treningu dla poczat-
kujacych (podczas jednego, spokojnego
wydechu: ,,podciagnij pepek” ,,zmniejsz
miednice”, ,,wykonaj sznurowanie”,
czyli spowodu;j skurcz mieéni dna mied-
nicy), i teraz - utrzymujac osiggniety
skurcz przejdz do swobodnego oddy-
chania (3 - 4 oddechy). Ten czas wyko-
rzystaj na wizualizacje ,,hamaka”, kon-
trole oddechu i rozluznienia gérnej cze-
§ci ciala, gléwnie szyi i barkéw. Nastep-
nie rozluznij skurcz mdm. Wyréwnaj
oddech. Powt6rz éwiczenie kilka razy,
aby wyraZnie je poczud.

Od momentu opanowania tego ¢wi-
czenia, uzupelniajac codzienny trening
podstawowy, stosuj je 4 - 5 razy w ciggu
dnia w pozycji stojacej, starajac sie
utrzyma¢ napiecie podczas krotkiej wy-
miany zdan (aby$ nie ¢wiczylta na bezde-
chu). Doskonaljc sig, wykorzystaj do te-
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go rézne, przypadkowe sytuacje w zyciu
codziennym.

2. Pozostajac w lezeniu tylem, weZ
wdech, a nastepnie podczas wydechu
wykonaj skurcz mdm i utrzymujac go,
przejdz do swobodnego oddychania (jak
w ¢éw. 1.), ale tym razem wykorzystaj ten
czas na spokojne, ciggle ,podcigganie
hamaka” na wyzszy poziom, w kierun-
ku klatki piersiowej. Kontroluj i niwe-
luj zbedne napiecia - rozluznij skurcz
mdm. Wyréwnaj oddech i powtérz éwi-
czenie kilka razy, aby$ byla pewna, ze
dobrze je wykonujesz. Pamietaj o odpo-
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czynku zawsze kiedy czujesz zmeczenie
czyh to takze obowiazkowo po 10-ciu
powtdrzeniach.

Temu ¢éwiczeniu (2.) pos$wie¢ wiecej
czasu. Potraktuj je jako podstawe swoje-
go codziennego treningu przez 10 - 12
dni, wykonujac je 3 razy w ciggu dnia
po 10 - 12 powtorzen. Jezeli swobodnie
postugujesz si¢ éwiczeniem nr 2, propo-
nuje kolejne.

3. Wykonaj wdech. Podczas nastepu-
jacego spokojnego wydechu, wykonaj
precyzyjnie skurcz mdm i utrzymujac
go, wez krotki wdech 1 natychmiast

krotki wydech z réwnoczesnym ener-
gicznym podciggnieciem przepony dna
miednicy . Nie rozluZniajac jej wez ko-
lejny krotki wdech i krotki wydech
z energicznym podciggnieciem przepo-
ny ,,pietro wyzej”’, i jeszcze trzeci raz
pietro wyzej”. Odpocznij wyréwnujac
oddech i rozluZniajac sie. Hastem wy-
wolawczym dla tego éwiczenia podczas
moich zajeé jest ,,wjezdzamy na trzecie
pietro” - oczywiscie w toku nauczania
tego ¢wiczenia zaczynamy od pierwsze-
go pigtra.

Traktujac éwiczenie nr 3 jako podsta-
we codziennego treningu, wykonuj je 3
x dziennie po 10 powtdrzeh.

Jezeli opanowata$ dotychczasowe ¢wi-
czenia i stosowanie ich nie sprawia Ci
ktopotu, mozesz dopiero teraz, w celu
wzmocnienia dzialania dotychczaso-
wych ¢éwiczen, dodaé prace mieéni sy-
nergistycznych. Wykorzystaj do tego
gumowy krazek, pitke gimnastyczna,
twarda, mala poduszke lub zrolowany
recznik.

Wr6é do éwiczenia nr 1. W16z krazek
miedzy stopy. Podczas spokojnego wy-
dechu: ,,podciagnij pepek”, ,zmniejsz
miednice”, ,,zasznuruj” i dopiero $ciénij
stopami krazek. Na tym etapie treningu
te wszystkie czynno$ci jeste$ w stanie
wykonaé réwnoczesnie, jednak pamie-
taj, aby $ciéniecie krazka nie wyprzedza-
to wczeéniejszych elementéw éwiczenia
1. Naucz sie tego ¢wiczenia powtarzajgc
je kilkakrotnie.

W nastepnej kolejnosci opanuj ¢wi-
czenie 2 i 3 z zastosowaniem wybranego
przyboru.

Cwiczysz juz dluiszy czas systema-
tycznie, w domu oraz minimum raz
w tygodniu uczestniczysz w zajeciach
grupy zaawansowanej pod kierunkiem
instruktora; odczuwasz pozytywne
skutki swoich dzialan w zakresie
wzmocnienia mdm, jak i poprawy ogdl-
nej sprawnosci i kondycji, mozesz zatem
zwiekszy¢ obcigzenie swojego treningu
wykonujac w czasie ¢éwiczen skurcz
mdm podczas wdechu. Tg technikg uzu-
pelnij swoéj podstawowy trening éwiczac
maksymalnie jedng serie (10 powtérzen)
dziennie.

Dla ulatwienia, wszystkie dzisiejsze
¢wiczenia przedstawilam w jednej, wy-
branej pozycji - w lezeniu tytem - najdo-
godniejszej do osiagniecia pelnej relaksa-
cji, takze w opinii ¢wiczacych Pan - naj-
bardziej sprzyjajacej odczuciom i kon-
troli wykonywanej pracy. Poniewaz dazy-
my do panowania nad przepony dna »
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» miednicy w téznych ulozeniach ciala
i przy réznym obcigzeniu, zatem musisz
wykonywaé poznane ¢wiczenia w rdz-
nych pozycjach: w staniu, w siadzie na
krzesle, w lezeniu tylem z ugietymi noga-
mi, w lezeniu na brzuchu z odwiedzong
jedna noga ugieta w kolanie i w kleku
rozkrocznym podpartym na przedramio-
nach (wymienione pozycje zostaly przed-
stawione w Kwartalniku NTM nr
2(29)2009 str. 8, 9, 10) oraz w lezeniu na
plecach lub na brzuchu, z wyprostowa-
nymi nogami, a takze w lezeniu na boku
z ugietymi nogami do przodu

W trakcie codziennych treningéw mo-
zesz ¢wiczyé w jednej pozycji lub w kilku.
W treningu zaawansowanym wskazane
jest, w miare mozliwosci zdrowotnych,
wykonywanie proporcjonalnie wigkszej
iloéci ¢wiczeh w pozycji stojacej.

Przyjmij kilka zasad:

W fazie nauki nie zmieniaj kolejnosci po-
znawania techniki i nie przyspieszaj trybu
nauki - po opanowaniu wszystkich zaleca-
nych ¢wiczen bedziesz mogta by¢ bardziej
samodzielna i twércza

* Cwiczenie oparte na skurczu podczas jed-
nego wydechu (ze wspomaganiem lub
bez) wykonuj minimum trzy razy dziennie
po 30 powtdrzen (3 serie po 10 powtdrzeh
z odpoczynkiem po kazdej serii).

* Cwiczenie oparte na skurczu lub skur-
czach ciagtych lub dynamicznych w trak-
cie swobodnego, przedhuzonego oddycha-
nia (3 - 4 oddechy) wykonuj minimum

trzy razy dziennie po 10 - 12 powtdrzeh
z obowigzkows relaksacjg po 5 powtdrze-
niach.

Posiadajac wiedze i umiejetnoéci prak-
tyczne oraz dysponujac coraz wiekszym
zasobem ¢éwiczen, réznorodnoécig pozy-
¢ji, mozesz sama konstruowaé swoj indy-
widualny trening urozmaicajac i dostoso-
wujac go do swoich mozliwoéci zdrowot-
nych i kondycyjnych.

Oto przyklad - zaplanowata$ trening czte-
ry raz w ciggu dnia: pierwsza sesja - ¢wicze-
nia na jednym wydechu w lezeniu tylem
z krazkiem miedzy ugietymi kolanami - 3
x po 10 powtdrzen; druga sesja - ¢wiczenia
na 3 - 4 oddechach z cigglym ,podciaga-
niem hamaka” w pozycji stojacej -1 x 12
powtdrzen; trzecia sesja - ¢wiczenia na 3 - 4
oddechach z energicznym skurczem mdm,
ze wspomaganiem, bez przyboru, w siadzie
na krzesle -1 x 10 powtdrzen; czwarta sesja
- ¢éwiczenie na jednym wydechu w kleku
podpartym na przedramionach -3 x 10 po-
wtorzen.

Osiagniecie pozytywnych rezultatéw jest
$cidle uzaleznione od dokladnosci wykony-
wania ¢wiczen, systematycznosci w trenin-
gach, cierpliwosci i kontynuacji éwiczen po
osiggnieciu poprawy. Uczestniczenie w zaje-
ciach grupowych pod kierunkiem instruk-
tora bardzo ufatwia etapy nauki, zaawanso-
wanym wzbogaca trening poprzez ¢wiczenia
wzmacniajace miesnie synergistyczne dla
mieé$ni dna miednicy, ale nie tylko te. Za-
pewnia utrzymanie réwnowagi w napieciu
wszystkich miesni poprzez stosowanie ele-
mentéw treningu ogdlnorozwojowego badz

sitowego oraz odpowiednio dobrane ¢wi-

czenia rozciggajace (nazywane , stretchin-

giem”). W naszym problemie nie wskazane
jest wykonywanie zbyt wczesnie ¢wiczen
rozciggajacych mieénie okolic nég i bioder.

Wyijatek stanowia mieénie zwane zginacza-

mi uda. Ich zbyt silne napiecie (np. z powo-

du dlugiego siedzenia) jest stanem sprzyjaja-

cym wystegpowaniu i utrzymywaniu sig

NTM oraz w znacznym stopniu utrudnia

przywrécenie funkcji mig$niom dna mied-

nicy. Nie tylko dla wyzej wymienionych po-
wodéw zachecam Panie do uczestniczenia

w zajeciach, réwniez dla statej kontroli in-

struktorskiej, zespolowego wsparcia, po-

prawy ogélnej sprawnosci fizycznej i psy-
chicznej oraz dobrego samopoczucia, ktére
towarzyszy nam po kazdych zajeciach.

Podsumowujac. Trening migéni dna
miednicy prowadzony proponowanym
przeze mnie systemem cechuje:

+ ,mentalne wyizolowanie” mieéni dna
miednicy,

* oddzielenie pracy mdm od pracy mieéni
synergistycznych (mie$nie podudzi i ud),

* nauka samodzielnego napinania i rozluz-
niania mdm w ¢wiczeniach bez pracy du-
zych mieéni wspomagajacych,

* korelacja oddychania z praca mdm zaréw-
no podczas wydechu jak i wdechu,

» wprowadzenie w odpowiednim czasie
wspoOlpracy mdm z duzymi mie$niami
tych okolic (miesnie: przywodziciele, po-
$ladkowe, brzucha i grzbietu),

¢ dbato$¢ o sprawnoé¢ ogdlng i poprawe
sylwetki.

Elementami strategicznymi sa:
¢ delikatne stopniowanie trudno$ci w po-

szczegdlnych etapach nauki (w zaleznosci
od rodzaju schorzenia i umiejetnosci
osobniczych),

« kilkugodzinna nauka podczas zaje¢ z przy-
gotowanym merytorycznie instruktorem,

* systematyczno$¢ i wytrwaloéé oraz
mozliwo$¢ - po opanowaniu wszyst-
kich etapéw - samodzielnego konstru-
owania treningu przy wiekszym lub
mniejszym udziale instruktora

Zachecam Panie do podjecia trudu éwi-
czen i czerpania radosci z efektéw ich upra-
wiania. Zycze wytrwatodci i sukcesu.

Przed rozpoczeciem éwiczen skonsultuj
sie z lekarzem.

Wszystkie Osoby zainteresowane kon-
taktem z Autorka, pragnace wymieni¢ sig
swoimi do$wiadczeniami, bad? zada¢ pyta-
nie odnoénie éwiczen, prosimy o kontakt
na adres mailowy ntm@ntm.pl
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