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Gdzie one sq?

Miesni dna miednicy nie widac i czesto nie wiemy, gdzie one tak
naprawde sie znajduja. Pomozemy Ci je odszukac :)

</sz§ Poloz reke na brzuchu i przesun ja w dol, az
i / poczujesz kosc¢ tonowa.

(@) Druga reke poloz na plecach i wyczuj swoj
% kregostup. Przesun ja w dot miedzy posladki, az
i / znajdziesz jego koniec.

\( . Nastepnie usiadz i poloz rece pod posladkami.
- Powinnas poczuc¢ twarde elementy, czyli guzy
kulszowe.

Miedzy koscia fonowa, koscia guziczna (ostatnim odcinkiem
kregostupa) i guzami kulszowymi znajduja sie miesnie dna
miednicy.
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Pomysl o calym ciele

Miesnie dna miednicy wspolpracuja z wieloma innymi czesSciami
ciala. Spojrz na dno miednicy jak na element wiekszej catosci.

Jame brzuszna mozemy porownac do puszki. Od gory
znajduje sie przepona, z przodu i po bokach miesnie
brzucha, a z tylu kregostup. Od dotu ,,puszke” zamykaja
miesnie dna miednicy.

Podtrzymuja narzady: pecherz moczowy, macice i jelito,
a takze otaczaja cewke moczowa, pochwe i odbyt.

0 Miesnie dna miednicy odpowiadaja za prawidlowa
postawe ciala i stabilizuja dolny odcinek kregostupa. Jak
widzisz ich praca wplywa na cate cialo.

Bardzo wazne jest, aby chcac zadbac o swoje cialo, nie skupiac
sie na pojedynczych fragmentach, tylko myslec¢ o nim jako
calosci.

Na dno miednicy ma duzy wplyw to, co dzieje sie z innymi
czesciami Twojego ciala — chociazby kregostupem czy
miednica.
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Poloz sie wygodnie

Podczas treningu bardzo wazne jest zwiekszenie swiadomosci
ciala. Latwiej ja uzyskasz w odpowiednich warunkach.

Z/najdz 15 minut w ciagu dnia, ktore mozesz w 100 procentach
poswieci¢ swojemu ciatlu. Wybierz miejsce, gdzie bedziesz czula
sie komfortowo :) Wyeliminuj rozpraszajace bodzce, poloz sie
wygodnie i wstuchaj w siebie.

B2 Ppowierzchnia, na ktorej ¢wiczysz, nie moze byé
I= zbyt miekka. Treningi najlepiej wykonywac na

- macie.
o — Poloz si¢ na plecach. Pod kolanami umiesc
— zwiniety koc, aby nogi byly zgiete i rozluznione.
=5 Upewnlij sie, ze miednica jest w pozycji neutralnej
g; — nie wypychaj bioder ani do przodu, ani do tytu.

— Nie dociskaj ledzwi do podloza. W przestrzeni
miedzy nimi powinna by¢ mozliwos¢ wsuniecia
kartki.
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UZyj wyobrazni

Cwiczenia dna miednicy sa delikatne, wigc rozluznij si¢ i wykonuj
je spokojnie :) Cwiczenia stana sie duzo prostsze, jesli wyobrazisz
sobie prace miesni.

Zadanie 1

. Sprobuj zacisnac i unies¢ miesnie. Wyobraz sobie, ze
masz wlozone urzadzenie do ¢wiczen, ktore starasz sie

57: zacisnac i weciagnac glebiej. Sprobuj przyciagnac miesnie
dna miednicy do pepka.
Zadanie 2

M7, Wyobraz sobie, ze przykladasz cos zimnego w okolicy
cewki moczowej (ponizej lechtaczki) i starasz sie ja
o uniesc, zeby ,uciec” przed zimnem.

Zadanie 3

.\ 7, Nakoniec wyobraz sobie, ze starasz sie powstrzymac

gazy. Zapewne aktywowanie tej okolicy miesni dna

: miednicy jest prostsze w porownaniu do wczesniejszych.
Pamietaj, Zeby napinac ja z taka sama sila jak miesnie
wokol cewki i pochwy.

Podczas treningu nie wlaczaj pracy innych partii ciala. Kontroluj
to, kladac reke kolejno na posladku, udzie i nad pepkiem. W tych
miejscach nie powinnas czuc¢ pracy miesni.



ZOSTAN KEGEL NINJA Z PELVIFLY

Zadanie 4

Dno miednicy mozemy podzieli¢ na dwa trojkaty. Zwrocenie na
nie uwagi pomoze Ci w prawidlowych ¢wiczeniach. Pamietasz
punkty orientacyjne dna miednicy? Jest to kosc¢ fonowa, guzy
kulszowe i kosc guziczna. Wyszukaj je jeszcze raz. (str.1)

Sprobuj aktywowac miesnie z przedniego trojkata.
Poczuj napiecie idace od guzow kulszowych, przez okolice ware
sromowych, az do kosci fonowej.
Po skurczu miesni - rozluznij sie.

Kosc¢ lonowa

Guz kulszowy
(pod posladkiem)

Kos¢ guziczna
(ostatnia czesc kregoslupa)

Teraz pora na drugi trojkat — mniejszy i znajdujacy sie z tytu.
Aktywuj miesnie rozpostarte miedzy guzami kulszowymi a
koscia guziczna

Na koniec polacz te dwa trojkaty i zastanow sie, czy aktywujesz
je rownomiernie. Ich skurcz powinien by¢ wykonany z taka
sama sita.
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Nie przyj

Zwroc uwage, aby aktywumc mlesnle wykonywac delikatne
zacisniecie i unlesmme mlesnle Zarowno podczas skurczu jak i
rozluznienia miesni, NIE powinnas wykonywac parcia, takiego jak
np. podczas wyprozniania.

Bardzo wazne jest rowniez zebys nie dociskala plecow do
podloza, poniewaz oznaczaloby to, Ze nadmiernie napinasz
miesnie brzucha.

Jesli podczas cwiczen wysuwa Ci sie
urzadzenie to powinnas udac si¢ na
wizyte do fizjoterapeuty, ktory sprawdzi
czy prawidlowo aktywujesz i rozluzniasz
miesnie dna miednicy.
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Lusterko

Do tego zadania potrzebujesz lusterka, ktore pozwoli Ci
zaobserwowac, co sie dzieje z Twoim dnem miednicy podczas
skurczu i rozluznienia. Podczas tego ¢wiczenia nie powinnas miec
na sobie bielizny.

/—~ Wez lusterko i poloz sie na plecach ze zgietymi
nogami. W czasie skurczu miesni powinnas
zobaczy¢ lekkie uniesienie okolicy krocza. Po
kazdej aktywacji miesni rozluznij je.

Nie wykonuj parcia - miesnie dna miednicy nie
powinny przesuwac sie do dotu. Jesli nie masz
pewnosci, czy dobrze

aktywujesz miesnie, umow sie na wizyte do
specjalisty.

Mozesz rowniez sprobowac zakaslac i zobaczyc, co sie dzieje z
dnem miednicy. Zrob to najpierw przy rozluznionych
miesniach, a pozniej przy delikatnie napietych.
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Czy wystarczy je napinac?

Najczestszym bledem w ¢wiczeniach miesni dna miednicy jest
skupianie sie wylacznie na skurczu. Napinanie miesni zwieksza
sile, ale bez rozluznienia moze powodowac skracanie miesni i
zmniejszenie ich elastycznosci. Co zrobic, zeby tego uniknac?

v~ Rozluznij cale cialo. Wsluchaj sie w nie i zwroc¢ uwage,

v jak sie zachowuje. Zaciskasz zeby? Westchnij i rozluznij

=z miesnie twarzy. Zastanow sie, czy nie napinasz barkow,
brzucha, posladkow lub ud.

E(ﬂj Lezac na plecach, poloz rece na dolnych partiach zeber.
— Oddychaj tak, zebys czula, jak su; rozszerzaja podczas
o = wdechu. Poczuj, jak rozluzniaja sie i rozciagaja miesnie
dna miednicy.
2 Rozluznienie miesni po kazdy skurczu jest kluczowe
"o  Dodczas cwiczen.

7ZWroc na to szczegolna uwage, jesli jestes Zabiegana lub mialas
stresu]acy dzien — dno miednicy kumuluje emocje w postaci
napiecia.
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Pora na gleboki oddech

Miesnie dna miednicy wspolpracuja z przepona. Z tego powodu
musimy polaczyc¢ ¢wiczenia z oddechem.

7. dnem miednicy podczas skurczu. Z tego powodu

Podczas wydechu przepona unosi sie. To samo dzieje si¢
podczas SKURCZU robimy WYDECH.

Jesli masz problem z koordynacja ¢wiczen z oddechem,
to pomoze Ci mowienie. Mowimy na wydechu, wiec
podczas aktywacji miesni powiedz np. ,raz” albo ,hop”.

* Rozluzniajac sie, zrob wdech - zardwno przepona, jak i
dno miednicy przemieszcza sie w dot.

Wykonujac dlugi skurcz, oddychaj normalnie (wdech-
wydech). Jesli wstrzymujesz oddech, licz na glos.

Zwroc na to uwage podczas dzisiejszych ¢wiczen. Nie martw sie
jesli na poczatku sprawi Ci to klopot. Najwazniejsze, zebys nie
wstrzymywala oddechu podczas treningu.
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wdech = rozluznienie wydech = skurcz

Jesli jestes w ciazy, powinnas zmienic¢ sposob oddychania podczas
¢wiczen. Rozluzniajac miesnie wykonaj wydech, a aktywujac je
zrob wdech. Dzi¢ki temu przygotujesz dno miednicy do porodu

sitami natury. Pamietaj, ze w ciazy niezbedna jest konsultacja z
ginekologiem i fizjoterapeuta.
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Rozluznij cale cialo

Zdarza sie, ze gdy ¢wiczymy i staramy sie dobrze wykonac
zadanie, to napinamy cale ciato i wstrzymujemy oddech. Dotyczy
to zarowno ¢wiczen miesni dna miednicy, jak i innych miesni.
ZWroc uwage, czy tego nie robisz

W trakcie ¢wiczen miesni dna miednicy nie wlaczaj do
pracy innych partii ciala. Poloz rece kolejno na
posladkach udach i nad pgpklem W tych mle]scach nie
powmnas czuc napiecia miesni. Nie zaciskaj zebow i nie
napinaj barkow.

Aktywuj miesnie tylko do poziomu, w ktorym jestes w
stanie zrobic¢ to w sposob izolowany (nie napinajac
innych miesni). Reszta ciala powinna by¢ rozluzniona.
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Aktyouj naturalny gorsel

Oprocz miesni dna miednicy powinnas jeszcze aktywowac
miesien poprzeczny brzucha. Znajduje si¢ on najglebiej sposrod
miesni brzucha, jest naszym naturalnym gorsetem i wspolpracuje
7. dnem miednicy. Odpowiada za prawidlowa postawe i jest
istotny w dazeniu do plaskiego brzucha. Sprobujemy go dzis
aktywowac!

Zadanie 1
;E Poloz sie na plecach i lekko zegnij kolana tak, aby
= kregosltup ledzwiowy i miednica byly w neutralnej

pozycji. Nie dociskaj ledzwi do podloza.

\' . Wyobraz sobie, ze zapinasz zamek w za ciasnych
spodniach lub zaciskasz delikatnie miesien, ktory
- = biegnie wokol paska biodrowek.

7. wydechem delikatnie wciagnij dolna czesc brzucha
— na 30%swoich mozliwosci. Niech Twaj kregostup
pozostanie nieruchomy
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Zadanie 2

%@ﬁ Delikatnie poloz dlonie na talii i robiac wydech, postaraj
i sie oddalic ja od dloni. Pamietaj, ze to bardzo niewielki
[ ruch. Nie wciagaj nadmiernie brzucha.

\' 7. Przesun dlonie na biodra. Wyczuj z przodu pod palcami
kolce biodrowe. Wyobraz sobie, ze probujesz je do siebie

% zblizy¢, delikatnie aktywujac miesien poprzeczny.
Powtorz aktywacje i rozluznienie miesnia poprzecznego.

Pamietaj, Ze ¢wiczenia miesni dna miednicy i miesnia
poprzecznego sa delikatne, wiec nie wykonuj ich na site. Daj
sobie czas - zobaczysz, ze z kazdym kolejnym treningiem
kontrolowanie ich bedzie prostsze
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Zadanie 3

<3r3n Poloz reke na skorze tuz nad pachwina - tutaj mozesz
i wyczuc miesien poprzeczny. Aktywuj go i zastanow sie,
[ czy pod palcami czujesz zmiane napiecia. Pamietaj, ze
praca miesnia poprzecznego jest delikatna

(®) Nie powinnas wlaczac do pracy innych miesni brzucha.
% Druga reke poloz nad pepkiem i sprawdz, czy ich nie
i / aktywujesz.

Zrob WYDECH i aktywuj miesnie dna miednicy oraz miesien
poprzeczny. Robiac WDECH, rozluznij cale cialo.




