Podstawy naukowe rehabilitacji mieéni dna miednicy sformutowane zostaty 67 lat temu. Od tego czasu przeprowadzono wiele badari

wskazujacych na skuteczno$¢ Ewiczefi miesni dna miednicy u pacjentek z réznymi postaciami nietrzymania moczu. W oparciu o wyniki

tych badafi powszechnie rekomenduje sie, aby na wstepnym etapie leczenia po rozpoznaniu okrelonej postaci nietrzymania moczu

zalecié pacjentce wykonywanie opisanych ponizej éwiczef. W kazdym przypadku o zastosowaniu tych éwiczer, czasokresie ich wykonywania
oraz ewentualnych dalszych krokach diagnostycznych i terapeutycznych decyduje lekarz prowadzacy pacjentke.

prof. dr hab. n. med. Tomasz Paszkowski

Cwiczenia w réznych posta
w tym u chorych z zespotem pecherza nadreaktywnego.
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Potozy¢ sie ptasko na plecach, obie nogi zgiete w kolanach - kolana rozwarte, stopy blisko siebie.
Przy wydechu: po$ladki, odbyt i cewka moczowa mocno napiete, powoli podciggamy kolana do siebie.
Przy wdechu: rozluZniamy miesnie i kolana.
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Przy wydechu: étopg skrzyzowane, brzegi stop potaczone ze soba naciskajq jeden na drugi.
Napinamy migénie ndg. Przy wdechu: rozluzniamy migsnie.

Stopy potozyé na ziemi w niewielkiej odlegtosci od siebie, kolana ztaczone, plecy proste,
rece z tutu opieraja sie na stoliku. Przy wydechu: mocno napinamy miesnie brzucha, unosimy nogi
i trzymamy w powietrzu 2-3 sekundy. Przy wdechu: rozluzniamy migsnie i stawiamy stopy na ziemi.

Materiat edukacyjny dia pacjenta.




Cwiczenia w réznych postaciach nietrzymania moczu,
w tym u chorych z zespotem pecherza nadreaktywnego.
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Przy wydechu: prostujemy prawa noge w kolanie, zaciskajac migénie wokét odbytu i cewki moczowej.
Przy wdechu: rozluzniamy miesnie, zginamy noge w kolanie. Powtarzamy to samo éwiczenie z druga noga.

Przy wydechu: napinamy miesnie wokét odbytu i cewki moczowej - wytrzymaé 15 sekund.
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Obie nogi utozy¢ blisko siebie, kolana dotykajq sie.
Przy wdechu: rozluZniamy miesnie. - |
;
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Siadamy na ziemi. Stopy uktadamy na ziemi na wysokoéci bioder. Obejmujemy dtofimi kolana.
Przy wydechu: $ciskamy silnie kolana dtoAmi.
Przy wdechu: rozluZniamy kolana.
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