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Trening mies$ni dna miednicy u kohiet w okresie

okoloporodowym
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Zgodnie z rekomendacjami Swiatowej Organizacji Zdrowia, wszystkie kobiety w ciazy, ktére nie maja prze-
ciwwskazan zdrowotnych, powinny wykonywac¢ regularng aktywnosé fizyczna. Zaleca si¢ podejmowanie
wysilku przez minimum 150 minut tygodniowo, rozdzielajac go na minimum 3 dni treningowe w tygodniu.
Powinien on obejmowa¢ nie tylko ¢wiczenia rozluzniajace, ale réwniez aerobowe i wzmacniajace mieénie.

I choé w czasie éwiczeni dla kobiet w ciazy zwracamy uwage na zadbanie o cale cialo, grupa migéni, o ktéra

szczegblnie warto zadbaé w okresie okoloporodowym, sa mig¢$nie dna miednicy.

Mieénie dna miednicy - gdzie sq i jaka jest ich rola?

Jest to grupa miesni, ktére zamykaja od dotu nasza mied-
nice kostng, tworzac swego rodzaju hamak podtrzymu-
jacy narzady wewnetrzne (p¢cherz moczowy, macicg
i odbytnice). Oprécz tego zapewniajg trzymanie moczu,
stolca oraz gazéw, wspomagaja funkcje seksualne, a takze
uczestniczg w porodzie.

Objawy ze strony miesni dna miednicy, takie jak nietrzy-
manie moczu, nietrzymanie stolca, obnizenie narzagdéw
miednicy mniejszej czy béle krocza, moga wplywaé nie
tylko na che¢, ale réwniez na zdolnosé kobiet do podej-
mowania aktywnosci fizycznej, co wplywa na ogdlny stan
zdrowia.

Jakie zmiany zachodzq w dnie miednicy w czasie cigzy
i porodu?

W czasie ciazy na organizm kobiety ogromny wplyw
maja nie tylko zmiany fizjologiczne, ale réwniez hormo-
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nalne. Jednym z hormonéw wplywajacych na dno mied-

nicy jest progesteron, ktéry wplywa na relaksacje mig-

sniéwki gladkiej, a co za tym idzie:

* mieé$nie dna miednicy stajg si¢ elastyczniejsze, co
moze prowadzi¢ do pojawienia si¢ np. objawéw nie-
trzymania moczu,

* kobiety nierzadko obserwuja pojawiajace si¢ lub nasi-
lajace (jesli wystgpowaly wezesniej) problemy z zyla-
kami czy hemoroidami,

* czgsciej mogg pojawiac sie zaparcia.

Wraz z czasem trwania cigzy i powigkszaniem si¢ maci-

cy, wzrasta réwniez ci$nienie §rédbrzuszne, co nie tylko

Co ciekawe, dopoki kobieta karmi piersia, nadal jest
pod wptywem dziatania hormondw, co sprawia, ze dno
miednicy jeszcze nie osiggneto swojej ostatecznej wy-
dolnosci.




wplywa na koniecznosé czgstszego oddawania moczu,
zwlaszcza w ostatnim trymestrze, ale réwniez bedzie
mialo wplyw na prac¢ mies$ni dna miednicy, ktére w tym
szczegblnym okresie podlega obcigzeniom wigkszym
niz zwykle.
Z kolei w czasie porodu migsnie dna miednicy poczat-
kowo utrzymuja gtéwke dziecka, jednoczesnie umoz-
liwiajac mu zrotowanie si¢. Nast¢pnie, umozliwiajac
przyjscie dziecka na $wiat, wydluzaja si¢ i rozciagaja -
aby wytrzyma¢ ten nacisk dno miednicy musi by¢ ela-
styczne.
Whlyw treningu migéni dna miednicy w okresie okolo-
porodowym mozemy podzieli¢ na dwa gléwne obszary:
1. Wystepowanie nietrzymania moczu w okresie cigzy
i po porodzie.
2. Przebieg porodu, w tym ryzyko urazéw krocza.

Nietrzymanie moczu

Nietrzymaniem moczu nazywamy kazda, nawet naj-
mniejszg ilo§¢ moczu oddanego mimowolnie. Szacuje
sie, ze u kobiet w cigzy nietrzymanie moczu wyst¢puje
u okolo 31 proc. kobiet rodzacych po raz pierwszy oraz
u okolo 42 proc. wielorédek.

Badania pokazuja, ze wdrozenie treningu mie¢éni dna
miednicy znaczgco zmniejsza czg¢sto$¢ wystepowania
nietrzymania moczu u kobiet cigzarnych. Zaleca si¢ go
jako profilaktyke nietrzymania moczu w péznym okre-
sie cigzy oraz w pierwszych szesciu miesigcach po po-
rodzie. Moze on obejmowac¢ nie tylko trening izolowa-
ny (czyli napinanie samych mieéni krocza), ale réwniez
wykorzystanie pracy migsni dna miednicy jako element
¢wiczeni ogélnokondycyjnych, co moze by¢ bardziej mo-

tywujace dla pacjentek.

Trening miesni dna miednicy w cigzy moze zmniejszy¢
ryzyko nietrzymania moczu w cigzy nawet o 62 proc.
oraz 0 29 proc. w okresie od 3 do 6 miesiecy po porodzie.
(Woodley et al., 2020)

Niestety, mamy niewiele danych na temat rozpoczecia
treningu w okresie pologu — te, ktérymi dysponujemy,
wskazuja jednak, ze wigcej korzysci przynosi wdrozenie
¢wiczen jeszceze na etapie cigzy. Niezaleznie od tego, re-
gularny trening mie$ni dna miednicy jest na tyle sku-
teczny, ze powinien by¢ praktykowany na kazdym z tych
etapow.

Obecnie dostepne dane nie potwierdzaja istotnego
zwigzku miedzy ogdlng aktywnoscig fizyczna (czyli ¢wi-
czeniami takimi jak: chodzenie, bieganie, trening sitowy,
itd.) w czasie cigzy lub pologu a nietrzymaniem moczu.
I cho¢ dodanie ogélnych ¢wiczen do programu trenin-
gowego nie zwigksza efektu profilaktycznego w zakresie
nietrzymania moczu, nadal powinno si¢ zacheca¢ kobie-
ty w cigzy do podejmowania umiarkowanej aktywnosci
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ZWERYFIKOWANE ZBIORKI

Zbiodrka pieniezna
Polska Akcja Humanitarna

Zbidrka na pomoc bezposredniag (zywnos¢ i inne formy wspar-
cia) dla ludzi, ktérzy musza uciekac ze swoich domdw.
Wsparcie obejmie osoby pozostajgce na Ukrainie i uchodZcéw
w Polsce

www.siepomaga.pl/pah-ukraina

Zbiodrka pieniezna
Polski Czerwony Krzyz

Pozyskane srodki beda przeznaczone w pierwszej kolejnosci
m.in. na zakup zywnosci, materiatéw opatrunkowych oraz
zabezpieczenie innych priorytetowych potrzeb.

www.pck.pl/na-pomoc-ukrainie/

Zbidrka pieniezna
Caritas Polska

Zebrane srodki zostang wykorzystane do zakupu artykutéw
pierwszej potrzeby oraz wsparcie psychologiczne dla pokrzyw-
dzonych w wyniku wojny.

www.caritas.pl/ukraina/

Wiecej zbidrek i informacji znajduje sie na

stronie: www.pomagamukrainie.gov.pl
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fizycznej. Méwiac prosciej: najskuteczniejszg profilak-
tyka sa ¢wiczenia dedykowane mig$niom dna miednicy,
jednak nie oznacza to, ze kobiety w ciazy powinny rezy-
gnowa¢ z innych aktywnosci.

Wplyw na przebieg porodu

Jeszcze do niedawna istnial mit méwiacy o tym, ze ¢wi-
czenia miegéni dna miednicy w cigzy moga sprawid, iz
tkanki beda bardziej napiete, co moze negatywnie wply-
waé na sam przebieg porodu drogami natury. Obecnie
wykazano jednak, ze ¢wiczenia mig¢$ni dna miednicy
nie wywoluja negatywnych konsekwencji dla porodu, co
wigcej - znaczaco skracajg zaréwno pierwszy, jak i drugi
jego okres. Cho¢ nie do korica wiemy, z czego to wyni-
ka, mozemy przypuszczad, ze regularnie wykonywany
trening sprawia, iz kobiety potrafig $wiadomie napinad
i rozluznia¢ mieénie, co wplywa na ukrwienie tkanek,
uelastyczniajac je.

Niestety, nie wykazano wplywu regularnego treningu
migéni dna miednicy na ryzyko nacigcia krocza, potwier-
dzono jednak mniejsze ryzyko urazu krocza III i IV
stopnia, czyli urazéw obejmujacych uszkodzenie migsni
zwieraczy odbytu.

Skoro znamy juz teorig, to zastanéwmy sic, jakie realnie
efekty moze przynies¢ praca z pacjentkami. Ponizej czte-
ry przypadki z gabinetu.

Przypadek 1 - profilaktyka ma znaczenie

24-letnia pani Justyna® zglosila si¢ na pierwsza wizy-
te fizjoterapeutyczng w 16. tygodniu ciazy. Poczatkowo
wykonanie prawidlowego skurczu mig¢éni dna miednicy
bylo trudne (pacjentka napinala migsnie posladkéw i ud
zamiast mie$ni krocza), jednak po instruktazu udato si¢
wypracowaé izolowany skurcz migs$ni. Profilaktycznie
wprowadzono regularny trening, ktéry pani Justyna wy-
konywata do dnia porodu. Zaréwno w cigzy, jak i po po-
rodzie pacjentka nie obserwowala wyciekéw moczu.

Przypadek 2 - wczesniej wykonywane treningi i szybka
reakcja mogq skutecznie pomoc w kolejnej cigzy
33-letnia pani Klaudia* zglosila si¢ na pierwsza wizyte
fizjoterapeutyczng w pierwszej ciazy, bedac w 27. tygo-
dniu. Nie obserwowala nietrzymania moczu, profilak-
tycznie zalecono ¢wiczenie mig$ni dna miednicy, ktére
pacjentka wykonywala az do dnia porodu.

Na wizycie popologowej zglosila, ze w pierwszym tygo-
dniu potogu dwukrotnie pojawilo si¢ gubienie moczu,
aktualnie objawy nie wystgpowaly. Ponownie wdrozono
wykonywanie ¢wiczen mig$ni dna miednicy, dzigki cze-
mu na wizycie kontrolnej po uptywie kolejnego miesigca
pacjentka nadal informowata o braku objawéw.

Pani Klaudia pojawila si¢ ponownie w drugiej cigzy, na
tym samym jej etapie, co wezesniej. Kilka dni przed wi-
zyta zauwazyla incydentalne wycieki moczu podczas in-
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tensywnego kaszlu w konkretnej pozycji ciala. Wdrozono
trening dna miednicy, dzieki czemu w 30. tygodniu ciazy
pacjentka nie miala objawéw, co utrzymywalo si¢ az do
porodu. Po porodzie réwniez nie obserwowala nietrzy-
mania moczu.

Przypadek 3 - w cigzy rowniez mozemy pracowa¢ nad ob-
jawami wystepujgcymi od lat

29-letnia pani Zofia* na pierwszg wizyte zglosila si¢
w drugiej ciazy, w 25. tygodniu. W gabinecie pojawila sie,
gdy zglosila lekarzowi ginekologowi nietrzymanie mo-
czu, a ten zalecil konsultacj¢ z fizjoterapeutg urogineko-
logicznym.

Objawy pani Zofii trwaly juz kilka lat, bo pojawily sie po
pierwszym porodzie, ktéry mial miejsce 7 lat temu. Do
tego czasu pacjentka nie wykonywala treningu mieéni
dna miednicy, a nietrzymanie moczu pojawialo si¢ coraz
czgsciej podcezas kichania i kaszlu. Wdrozono ¢wiczenia
migséni dna miednicy. Po pierwszych trzech tygodniach
treningu pacjentka odczula znaczng poprawe, a wycieki
pojawialy si¢ jedynie podczas kichania i kaszlu z pelnym
pecherzem. Kontynuujac trening, w 30. tygodniu cigzy
pacjentka nie zglosita objawéw, co utrzymalo si¢ do po-
rodu.

Przypadek 4 - nauka rozluzniania miesni jest niezwykle
wazna w przygotowaniu do porodu

27-letnia pani Zaneta* pojawita si¢ w gabinecie w 25.
tygodniu cigzy. Od II trymestru odczuwala bél podczas
badania ginekologicznego. Ze wzgledu na silne dolegli-
wosci, z ktérymi trudno bylo sobie poradzi¢, pojawialy
si¢ rowniez obawy o mozliwos¢ porodu drogami natury.
Lekarz ginekolog, widzac objawy pacjentki, zalecit wizy-
te u fizjoterapeuty uroginekologicznego.

W badaniu wewnetrznym miesnie dna miednicy byty
w duzym napigciu, a pacjentka miala sporg trudnosé
z ich rozluznieniem. Przeprowadzono terapi¢ manual-
ng oraz zalecono ¢wiczenia do wykonywania w domu.
Po 1,5 miesigca rehabilitacji obejmujacej 6 wizyt pani
Zaneta zglosila, ze potrafi swiadomie rozluzni¢ migénie
podczas badania ginekologicznego, dzigki czemu nie jest
ono bolesne. Cwiczenia kontynuowata az do porodu,
ktéry odbyt si¢ drogami natury.

Podsumowanie

Trening mi¢$ni dna miednicy w okresie okotoporodo-
wym ma ogromny wplyw nie tylko na komfort zycia
kobiet w cigzy i po porodzie, ale réwniez na sam prze-
bieg porodu. Nalezy pamieta¢, ze typ ¢wiczen, czesto-
tliwo$¢ treningu oraz jego intensywnos§¢ majg znaczacy
wplyw na efekt koricowy, dlatego nalezy je ustalaé ze
specjalistg.

*Imiona pacjentek zostaly zmienione



