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Jak �wiczy� mię�nie
dna miednicy?

workbook



 

Poł�ż rękę na brzuchu i przesu� ją w d�ł, aż
poczujesz ko�� łonową.

Drugą rękę poł�ż na plecach i wyczuj sw�j
kręgosłup. Przesu� ją w d�ł między po�ladki, aż
znajdziesz jego koniec.

Następnie usiąd� i poł�ż ręce pod po�ladkami.
Powinna� poczu� twarde elementy, czyli guzy
kulszowe.

Gdzie one są?
Mię�ni dna miednicy nie wida� i często nie wiemy, gdzie one tak
naprawdę się znajdują. Pomożemy Ci je odszuka� :) 
 

Między ko�cią łonową, ko�cią guziczną (ostatnim odcinkiem
kręgosłupa) i guzami kulszowymi znajdują się mię�nie dna
miednicy.
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Mię�nie dna miednicy wsp�łpracują z wieloma innymi czę�ciami
ciała. Sp�jrz na dno miednicy jak na element większej cało�ci. 

Pomy�l o całym ciele

Jamę brzuszną możemy por�wna� do puszki. Od g�ry
znajduje się przepona, z przodu i po bokach mię�nie
brzucha, a z tyłu kręgosłup. Od dołu „puszkę” zamykają
mię�nie dna miednicy.
 
Podtrzymują narządy: pęcherz moczowy, macicę i jelito,
a także otaczają cewkę moczową, pochwę i odbyt.

Mię�nie dna miednicy odpowiadają za prawidłową
postawę ciała i stabilizują dolny odcinek kręgosłupa. Jak
widzisz ich praca wpływa na całe ciało.
 

Bardzo ważne jest, aby chcąc zadba� o swoje ciało, nie skupia�
się na pojedynczych fragmentach, tylko my�le� o nim jako
cało�ci.

Na dno miednicy ma duży wpływ to, co dzieje się z innymi
czę�ciami Twojego ciała – chociażby kręgosłupem czy
miednicą.
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Podczas treningu bardzo ważne jest zwiększenie �wiadomo�ci
ciała. Łatwiej ją uzyskasz w odpowiednich warunkach. 

Znajd� 15 minut w ciągu dnia, kt�re możesz w 100 procentach
po�więci� swojemu ciału. Wybierz miejsce, gdzie będziesz czuła
się komfortowo :) Wyeliminuj rozpraszające bod�ce, poł�ż się
wygodnie i wsłuchaj w siebie.
 

 

Powierzchnia, na kt�rej �wiczysz, nie może by�
zbyt miękka. Treningi najlepiej wykonywa� na
macie.

Poł�ż się na plecach. Pod kolanami umie��
zwinięty koc, aby nogi były zgięte i rozlu�nione.

Upewnij się, że miednica jest w pozycji neutralnej
– nie wypychaj bioder ani do przodu, ani do tyłu.
Nie dociskaj lęd�wi do podłoża. W przestrzeni
między nimi powinna by� możliwo�� wsunięcia
kartki.

Poł�ż się wygodnie
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Spr�buj zacisną� i unie�� mię�nie. Wyobra� sobie, że
masz włożone urządzenie do �wicze�, kt�re starasz się
zacisną� i wciągną� głębiej. Spr�buj przyciągną� mię�nie
dna miednicy do pępka.

Wyobra� sobie, że przykładasz co� zimnego w okolicy
cewki moczowej (poniżej łechtaczki) i starasz się ją
unie��, żeby „uciec” przed zimnem.

Na koniec wyobra� sobie, że starasz się powstrzyma�
gazy. Zapewne aktywowanie tej okolicy mię�ni dna
miednicy jest prostsze w por�wnaniu do wcze�niejszych.
Pamiętaj, żeby napina� ją z taką samą siłą jak mię�nie
wok�ł cewki i pochwy.

�wiczenia dna miednicy są delikatne, więc rozlu�nij się i wykonuj
je spokojnie :) �wiczenia staną się dużo prostsze, je�li wyobrazisz
sobie pracę mię�ni.

Użyj wyobra�ni

Podczas treningu nie włączaj pracy innych partii ciała. Kontroluj
to, kładąc rękę kolejno na po�ladku, udzie i nad pępkiem. W tych
miejscach nie powinna� czu� pracy mię�ni.
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Zadanie 1

Zadanie 2

Zadanie 3



Teraz pora na drugi tr�jkąt – mniejszy i znajdujący się z tyłu.
Aktywuj mię�nie rozpostarte między guzami kulszowymi a

ko�cią guziczną

Spr�buj aktywowa� mię�nie z przedniego tr�jkąta. 
Poczuj napięcie idące od guz�w kulszowych, przez okolicę warg

sromowych, aż do ko�ci łonowej. 
Po skurczu mię�ni – rozlu�nij się.

Dno miednicy możemy podzieli� na dwa tr�jkąty. Zwr�cenie na
nie uwagi pomoże Ci w prawidłowych �wiczeniach. Pamiętasz
punkty orientacyjne dna miednicy? Jest to ko�� łonowa, guzy
kulszowe i ko�� guziczna. Wyszukaj je jeszcze raz. (str.1)

Na koniec połącz te dwa tr�jkąty i zastan�w się, czy aktywujesz
je r�wnomiernie. Ich skurcz powinien by� wykonany z taką
samą siłą.

Zadanie 4
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Ko�� łonowa

Ko�� guziczna
(ostatnia czę�� kręgosłupa)

Guz kulszowy 
(pod po�ladkiem)



Zwr�� uwagę, aby aktywując mię�nie wykonywa� delikatne
zaci�nięcie i uniesienie mię�nie. Zar�wno podczas skurczu jak i
rozlu�nienia mię�ni, NIE powinna� wykonywa� parcia, takiego jak
np. podczas wypr�żniania. 

Bardzo ważne jest r�wnież żeby� nie dociskała plec�w do
podłoża, ponieważ oznaczałoby to, że nadmiernie napinasz
mię�nie brzucha.

Nie przyj
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Je�li podczas �wicze� wysuwa Ci się
urządzenie to powinna� uda� się na
wizytę do fizjoterapeuty, kt�ry sprawdzi
czy prawidłowo aktywujesz i rozlu�niasz
mię�nie dna miednicy. 



Do tego zadania potrzebujesz lusterka, kt�re pozwoli Ci
zaobserwowa�, co się dzieje z Twoim dnem miednicy podczas
skurczu i rozlu�nienia. Podczas tego �wiczenia nie powinna� mie�
na sobie bielizny.

Lusterko
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We� lusterko i poł�ż się na plecach ze zgiętymi
nogami. W czasie skurczu mię�ni powinna�
zobaczy� lekkie uniesienie okolicy krocza. Po
każdej aktywacji mię�ni rozlu�nij je.

Nie wykonuj parcia – mię�nie dna miednicy nie
powinny przesuwa� się do dołu. Je�li nie masz
pewno�ci, czy dobrze
aktywujesz mię�nie, um�w się na wizytę do
specjalisty.

Możesz r�wnież spr�bowa� zakasła� i zobaczy�, co się dzieje z
dnem miednicy. Zr�b to najpierw przy rozlu�nionych
mię�niach, a p��niej przy delikatnie napiętych.



Rozlu�nij całe ciało. Wsłuchaj się w nie i zwr�� uwagę,
jak się zachowuje. Zaciskasz zęby? Westchnij i rozlu�nij
mię�nie twarzy. Zastan�w się, czy nie napinasz bark�w,
brzucha, po�ladk�w lub ud.

Leżąc na plecach, poł�ż ręce na dolnych partiach żeber.
Oddychaj tak, żeby� czuła, jak się rozszerzają podczas
wdechu. Poczuj, jak rozlu�niają się i rozciągają mię�nie
dna miednicy.

Rozlu�nienie mię�ni po każdy skurczu jest kluczowe
podczas �wicze�.
 

Najczęstszym błędem w �wiczeniach mię�ni dna miednicy jest
skupianie się wyłącznie na skurczu.  Napinanie mię�ni zwiększa
siłę, ale bez rozlu�nienia może powodowa� skracanie mię�ni i
zmniejszenie ich elastyczno�ci. Co zrobi�, żeby tego unikną�?

Czy wystarczy je napina�? 

Zwr�� na to szczeg�lną uwagę, je�li jeste� zabiegana lub miała�
stresujący dzie� – dno miednicy kumuluje emocje w postaci
napięcia.
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Podczas wydechu przepona unosi się. To samo dzieje się
z dnem miednicy podczas skurczu. Z tego powodu
podczas SKURCZU robimy WYDECH. 

Je�li masz problem z koordynacją �wicze� z oddechem,
to pomoże Ci m�wienie. M�wimy na wydechu, więc
podczas aktywacji mię�ni powiedz np. „raz” albo „hop”.

Rozlu�niając się, zr�b wdech – zar�wno przepona, jak i
dno miednicy przemieszczą się w d�ł.

Wykonując długi skurcz, oddychaj normalnie (wdech-
wydech). Je�li wstrzymujesz oddech, licz na głos. 

Mię�nie dna miednicy wsp�łpracują z przeponą. Z tego powodu
musimy połączy� �wiczenia z oddechem.

Pora na głęboki oddech

Zwr�� na to uwagę podczas dzisiejszych �wicze�. Nie martw się
je�li na początku sprawi Ci to kłopot. Najważniejsze, żeby� nie
wstrzymywała oddechu podczas treningu.
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wdech = rozlu�nienie

Je�li jeste� w ciąży, powinna� zmieni� spos�b oddychania podczas
�wicze�. Rozlu�niając mię�nie wykonaj wydech, a aktywując je
zr�b wdech. Dzięki temu przygotujesz dno miednicy do porodu
siłami natury. Pamiętaj, że w ciąży niezbędna jest konsultacja z
ginekologiem i fizjoterapeutą.

wydech = skurcz
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W trakcie �wicze� mię�ni dna miednicy nie włączaj do
pracy innych partii ciała. Poł�ż ręce kolejno na
po�ladkach, udach i nad pępkiem. W tych miejscach nie
powinna� czu� napięcia mię�ni. Nie zaciskaj zęb�w i nie
napinaj bark�w.

Aktywuj mię�nie tylko do poziomu, w kt�rym jeste� w
stanie zrobi� to w spos�b izolowany (nie napinając
innych mię�ni). Reszta ciała powinna by� rozlu�niona.

Zdarza się, że gdy �wiczymy i staramy się dobrze wykona�
zadanie, to napinamy całe ciało i wstrzymujemy oddech. Dotyczy
to zar�wno �wicze� mię�ni dna miednicy, jak i innych mię�ni.
Zwr�� uwagę, czy tego nie robisz

Rozlu�nij całe ciało
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Poł�ż się na plecach i lekko zegnij kolana tak, aby
kręgosłup lęd�wiowy i miednica były w neutralnej
pozycji. Nie dociskaj lęd�wi do podłoża.

Wyobra� sobie, że zapinasz zamek w za ciasnych
spodniach lub zaciskasz delikatnie mięsie�, kt�ry
biegnie wok�ł paska biodr�wek.

Z wydechem delikatnie wciągnij dolną czę�� brzucha
– na 30%swoich możliwo�ci. Niech Tw�j kręgosłup
pozostanie nieruchomy

Opr�cz mię�ni dna miednicy powinna� jeszcze aktywowa�
mięsie� poprzeczny brzucha. Znajduje się on najgłębiej spo�r�d
mię�ni brzucha, jest naszym naturalnym gorsetem i wsp�łpracuje
z dnem miednicy. Odpowiada za prawidłową postawę i jest
istotny w dążeniu do płaskiego brzucha. Spr�bujemy go dzi�
aktywowa�!

Aktywuj naturalny gorset
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Zadanie 1
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Delikatnie poł�ż dłonie na talii i robiąc wydech, postaraj
się oddali� ją od dłoni. Pamiętaj, że to bardzo niewielki
ruch. Nie wciągaj nadmiernie brzucha.

Przesu� dłonie na biodra. Wyczuj z przodu pod palcami
kolce biodrowe. Wyobra� sobie, że pr�bujesz je do siebie
zbliży�, delikatnie aktywując mięsie� poprzeczny.
Powt�rz aktywację i rozlu�nienie mię�nia poprzecznego. 

Zadanie 2

Pamiętaj, że �wiczenia mię�ni dna miednicy i mię�nia
poprzecznego są delikatne, więc nie wykonuj ich na siłę. Daj
sobie czas – zobaczysz, że z każdym kolejnym treningiem
kontrolowanie ich będzie prostsze



Poł�ż rękę na sk�rze tuż nad pachwiną – tutaj możesz
wyczu� mięsie� poprzeczny. Aktywuj go i zastan�w się,
czy pod palcami czujesz zmianę napięcia. Pamiętaj, że
praca mię�nia poprzecznego jest delikatna

Nie powinna� włącza� do pracy innych mię�ni brzucha.
Drugą rękę poł�ż nad pępkiem i sprawd�, czy ich nie
aktywujesz.
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Zadanie 3

Zr�b WYDECH i aktywuj  mię�nie dna miednicy oraz mięsie�
poprzeczny. Robiąc WDECH, rozlu�nij całe ciało.


