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Jaki wplyw ma dobra kondycja miesni dna
miednicy na jakos$¢ zycia seksualnego kohiet?

dr Magdalena Ptak, fizjoterapeutka uroginekologiczna
Pomorski Uniwersytet Medyczny w Szczecinie

ig$nie dna miednicy to wielowarstwowa struk-
Mtura polozona pomiedzy spojeniem fonowym,

ktére tatwo odszukaé we wzgérku lonowym, ko-
§cig guziczng (naszym ,ogonem”) i guzami kulszowymi,
wyczuwanymi w posladkach, kiedy zbyt dlugo siedzimy
na twardym podlozu. Zespél tych migsni spelnia wie-
le funkcji w naszym ciele. Jest podpora dla narzadéw
miednicy mniejszej, a wlasciwie réwniez dla catego tu-
towia, bierze udzial w mikeji, defekacji, podczas porodu.
Potrzebujemy tych migéni réwniez do tak waznej i zara-
zem przyjemnej funkcji, jaka jest wspélzycie seksualne.
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Po co ¢wiczy¢ migsnie dna miednicy?

Migsnie Kegla powinny by¢ wydolne, co oznacza, ze sa
dobrze ukrwione i unerwione, w prawidiowym napieciu
spoczynkowym, z wlasciwg umiej¢tnosciag odruchowe-
go napinania si¢. Niestety my, kobiety, musimy liczy¢
si¢ z tym, ze nie zawsze wszystko dziala tak idealnie.
W trakcie naszego zycia ten obszar bardzo intensyw-
nie pracuje, a jego specyficzne ulozenie w ciele nieko-
niecznie sprzyja stalej, dobrej kondycji. Poczawszy od
czasu wezesnej mtodosci mozemy spodziewaé si¢ nad-
miarowych napie¢ (tzw. podwyzszonego tonusu spo-
czynkowego), ktére moga prowadzi¢ do wulwodynii
- chronicznego bélu krocza i pochwy, czy pochwicy -
wystepowania napiecia przy prébie wspélzycia.

Kiedy mlode dziewczyny deklaruja réwniez nietrzyma-
nie moczu, ktére wystepuje podczas wysitku i jest zwia-
zane z nadmiernym napieciem struktur dna miednicy,
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to w trakcie wspé6lzycia mozna spodziewac si¢ popusz-
czania moczu czy tzw. gazéw pochwowych.

Kobiety bedace po porodach nierzadko podkreslaja
brak dobrego napigcia u wejscia do pochwy, a wrecz ob-
nizenia jej $cian, a tym samym zmniejszong satysfak-
cje¢ ze wspélzycia, dyskomfort, niepokdj. Wprowadzane
woéwcezas ¢wiczenia migéni Kegla nie sa jedynymi, ktére
przywracaja prawidlowa biomechanike tego obszaru.
Migsénie dna miednicy nie muszg by¢ silne! Chodzi ra-
czej o ich elastyczno$é, zréwnowazone napiecie, reak-
tywnos¢, dobre ukrwienie i nasza umiejetnosé zawiady-
wania nimi.

Jakie korzysci moze przynies¢ utrzymanie w dobrej kon-
dycji miesni Kegla?

Wykonujac ¢wiczenia migsni dna miednicy, przygoto-
wujemy cialo do sprawnego naplywania krwi do po-
chwy, sromu, zwigkszenia lechtaczki w trakcie zblizenia,
dobrego nawilzenia. Wejscie do pochwy staje si¢ wez-
sze, potegujac doznania. W czasie orgazmu wystepujace
po sobie wielokrotne skurcze sa odruchowe (niezalez-
ne od naszej woli), ale bedg bardziej wartosciowe, kie-
dy wykonaja je sprawne mieénie. W trakcie uprawia-
nia seksu latwiej jest kobiecie napiaé¢ lub rozluznié te
migénie, kiedy ma potrzebg zmiennej stymulacji siebie
lub partnera. Do tego potrzeba umiejetnosci wyczucia
pracy miesni Kegla. Lechtaczka, jako rozbudowany na-
rzad odpowiedzialny u kobiety za orgazm, swoim ana-
tomicznym polozeniem wskazuje na to, ze moze by¢
réwniez stymulowana podczas stosunku pochwowego.
Takiego orgazmu doswiadcza jedynie 35 proc. kobiet.
Ukrwienie mie$ni dna miednicy to réwniez ukrwienie
techtaczki w jej odnogach, czyli wigksza szansa na pel-
niejszy orgazm.

Satysfakcja z zycia seksualnego nie wynika jedynie
z kondycji migéni dna miednicy. Szczegdlnie w przy-
padku kobiet wiemy duzo o wplywie stanu emocjo-
nalnego na che¢é podjecia gry wstepnej i kontynuacji
zblizenia. ,Wolna glowa”, poczucie bezpieczeristwa,
atrakcyjno$¢ partnera, postrzeganie samej siebie, to
przeciez réwnie wazne elementy, ktére musza ,zagrac”.
Myslac o migéniach dna miednicy i ich dobrej kondy-
¢ji, pamigtajmy wigc, ze cialo jest jednoscia, a ¢wiczenia
ogélnorozwojowe znaczaco moga wplynac na jakos¢ zy-
cia seksualnego.



