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Trening miesni dna miednicy po
operacjach narzadéw miednicy mniejszej

Po operacjach narzadéw miednicy mniejszej
konieczne jest wzmocnienie migsni dna
miednicy. Dno miednicy zbudowane jest z
miesni i tkanki tacznej, ktéra podtrzymuje od
spodu narzady znajdujace sie w miednicy
mniejszej, tj. macica, pecherz i odbytnica,
patrz zdjecia 11 2.

Ostabienie miesni dna miednicy

przyczynia sie do:

Stabe migsnie dna miednicy zwiekszaja

prawdopodobienstwo:

+ Nietrzymania moczu podczas wysitku,
nietrzymanie stolca lub potwierza

+  Obnizenie narzadéw znajdujacych sie
w miednicy mniejszej, tj. pecherza,
macicy lub odbytnicy

« Bol w dolnej czesci plecow lub
miednicy. Pecherz

moczowy
+ Mniejsza przyjemnos¢ z seksu

moczowas

Macica

Migsnie dna
Trening pooperacyjny miednicy Odoyt
Trening migsni dna miednicy mozna
rozpoczaé 10-14 dni po zabiegu, Zdjecie 2: Potozenie narzadéw w miednicy mniejszej

zgodnie z zaleceniami fizjoterapeuty. widziane z bokuniig
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Na poczatek najlepiej robi¢ éwiczenia na plecach lub w pozycji siedzacej na krzesle.

A. Trening sitowy

1.

3.
4.
5.

Napnij migsnie dna miednicy, jakby$ trzymata mocz lub gaz. Dobrze jest umieszczenie
palca na obszar pomiedzy pochwa a odbytem, aby poczug, jak miesnie unosza sie do
$rodka przy napieciu. Unikaj parcia.

Utrzymuj napiecie przez co najmniej 5 sekund i rozluzniaj sie przez 10 sekund pomigdzy
nimi. Pamietaj o oddychaniu podczas napinania, uwazaj, aby nie wstrzymywa¢ oddechu.
Powtorz éwiczenie pieé razy i powoli zwiekszaj czas napiecia do 10 sekund.

Celem jest napinanie 20 razy po 10 sekund za kazdym razem.

Wykonuj ¢wiczenia dwa do trzech razy dziennie.

B. Trening wytrzymatosciowy
Napinaj migénie tak szybko i tak czesto, jak to mozliwe, az poczujesz, ze migénie zaczynajg sie
meczy¢. Powtarzaj dwoch do trzech razy dziennie.

Sprébuj potaczyé éwiczenia z czyms, co robisz codziennie,
zeby wyrobi¢ w sobie nawyk.

Dalsza informacje

Mozna bezpiecznie rozpocza¢ éwiczenia lub ptywanie po 4 tygodniach, gdy wszystkie
tkanki powinny by¢ dobrze zagojone

Napnij miesnie dna miednicy i zréb wydech, gdy podnosisz cos$ ciezkiego, kaszlesz lub
kichasz

Wazne jest, aby stolec byt miekki. Uzyskaj porade na ten temat od pielegniarka przed
wypisaniem ze szpitala.

Jesli potrzebujesz dalszych instrukcji, mozesz skontaktowac si¢ z fizjoterapeutg w Landspitala
pod numerem telefonu 543 9300.
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