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Jak wzmocni¢ miesnie dna miednicy? Cwiczenia na
hemoroidy i nietrzymanie moczu.

Regularne ¢wiczenia moga znacznie ztagodzi¢ objawy hemoroidéw i nietrzymania moczu oraz
zapobiega¢ ich powstawaniu. Aktywnos¢ fizyczna poprawia przeptyw krwi, wzmacnia mie$nie dna
miednicy i miesnie odbytu, co pomaga w utrzymaniu zdrowego odbytu. Cwiczenia na hemoroidy sa
szczegodlnie zalecane dla 0séb, ktére prowadza siedzacy tryb zycia. Cwiczenia moga réwniez poméc
w regulacji wyprdéznien, co zmniejsza ryzyko zapar¢, ktore sa jedna z gtéwnych przyczyn
powstawania hemoroidéw. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, taka jak ptywanie, jazda na rowerze czy
bieganie, moze zmniejszy¢ nacisk na zyty w okolicach odbytu i poprawi¢ ogdlna kondycje uktadu
krazenia. Wazne jest, aby unika¢ dtugiego siedzenia oraz wprowadza¢ do swojej rutyny ¢wiczenia
wzmacniajace mies$nie dna miednicy, takie jak: ¢wiczenia Kegla, joga, ¢wiczenia aerobowe. Dzieki
temu mozna nie tylko ztagodzi¢ istniejace objawy hemoroidéw, ale takze zapobiegac ich nawrotom w
przysztosci. Regularne wzmacnianie miesni dna miednicy nie tylko poprawia zdrowie odbytu, ale
takze moze przynies¢ korzysci w przypadku nietrzymania moczu i jego profilaktyce.

Jak ¢wiczenia moga pomoéc w przypadku hemoroidéw i nietrzymania moczu lub w
zapobieganiu tym problemom zdrowotnym?

Do najlepszych ¢wiczen naleza:

 Cwiczenia mie$ni Kegla - pomagajg wzmocni¢ mie$nie dna miednicy.

« Joga: niektore pozycje jogi, takie jak pozycja dziecka czy pozycja kota, pomagaja w poprawie
przeptywu krwi i redukcji nacisku na odbytnice.

» Cwiczenia aerobowe: bieganie, ptywanie i jazda na rowerze to doskonale formy aktywnosci,
ktore zwiekszaja przeptyw krwi i zmniejszaja ryzyko powstawania hemoroiddw.

Jak znalez¢ miesnie Kegla?

Aby ¢wiczenia byly skuteczne, konieczne jest prawidlowe zlokalizowanie miesni Kegla. Niestety,
wiele kobiet napina nie te partie ciata, co prowadzi do niewtasciwej aktywacji i braku
efektow. Miesnie Kegla znajduja sie miedzy koscia tonowa a koscia ogonowa i otaczaja pochwe,
cewke moczowa oraz odbyt. Ich zadaniem jest utrzymywanie narzadéw miednicy wewnetrznej oraz
kontrolowanie oddawania moczu. Jak je zlokalizowac:

e Sprobuj zatrzymaé strumien moczu podczas oddawania - miesnie, ktére poczujesz, to wtasnie
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miesnie Kegla.

e Zacis$nij miesnie pochwy tak, jakbys chciata ,wciagnac¢” ja do srodka - nie napinaj przy tym
brzucha, posladkéw ani ud.

* Mozesz tez wyobrazi¢ sobie, ze chcesz powstrzymaé wydostanie sie gazéw - zaangazujesz
wtedy miesnie odpowiedzialne za kontrole odbytu.

* W pozycji lezacej sprébuj napinac i rozluzniaé okolice dna miednicy bez poruszania biodrami i
posladkami.

Co wiecej, warto z poczatku ¢wiczy¢ w pozycji lezacej, poniewaz to utatwia izolacje miesni i pozwala
lepiej je wyczuc. Jesli nadal masz trudnos¢ z ich zlokalizowaniem, mozesz skonsultowac sie z
fizjoterapeuta uroginekologicznym, ktéry nauczy Cie, jak prawidlowo wykonywac ¢wiczenia miesni
dna miednicy.

Cho¢ wiele 0s6b o tym zapomina, miesnie Kegla wystepuja tez u mezczyzn, nawet jesli rzadko sa w
ten sposéb nazywane. Mozna je wyczu¢ nawet fizykalnie, uciskajac przestrzen miedzy odbytem, a
workiem mosznowym lub tez przez odbyt. U mezczyzn miesnie dna miednicy opasaja nie tylko cewke
moczowa i odbytnice, ale tez podstawe penisa. Dlatego ich regularny trening pozwala ograniczy¢
problem popuszczania moczu, a takze lepiej kontrolowa¢ seksualnos¢ (zaburzenia wzwodu lub
przedwczesny wytrysk).

Cwiczenia mies$ni dna miednicy

Cwiczenia te polegaja na napinaniu i rozluznianiu miesni, ktére wspieraja dolna cze$é miednicy, co
pomaga poprawic¢ kontrole nad wyproéznianiem i oddawaniem moczu. Cwiczenia mie$ni Kegla mozna
wykonywa¢ w dowolnym miejscu i czasie, co czyni je latwymi do wprowadzenia w codzienna rutyne.

1. Cwiczenie podstawowe - napnij i rozluznij

To éwiczenie aktywuje kluczowe mie$nie dna miednicy i jest idealne dla kobiet rozpoczynajacych
trening miesni Kegla. Polega na napinaniu miesni w taki sposéb, jakby prébowato sie zatrzymadé
strumien moczu lub powstrzymac¢ oddanie moczu. Po napieciu mies$ni nalezy je catkowicie rozluznic,
pozwalajac, by powrdcily do stanu spoczynku. Naprzemienne zaciskanie i rozluznianie miesni
angazuje gldwnie miesien lonowo-guziczny oraz miesien dzwigacz odbytu, co z czasem przyczynia sie
do poprawy kontroli oddawania moczu.

Wskazowki do wykonania:
» Przyjmij wygodna pozycje - mozesz leze¢ na plecach z ugietymi nogami lub siedzie¢ prosto.

o Upewnij sie, ze nie napinasz posladkéw, ud ani miesni brzucha.
¢ Oddychaj spokojnie - nie wstrzymuj powietrza w trakcie napinania.
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» Napiecie miesni powinno trwac okoto 3-5 sekund, nastepnie rozluznij je na tyle samo czasu.
» Wykonaj 10 powtdérzen w jednej serii, trzy serie dziennie.

Warto ¢wiczy¢ miesnie regularnie, poniewaz nawet to proste ¢wiczenie moze pomoc wzmocnic
miesnie dna miednicy.

2. Cwiczenie z progresja - dluzsze napiecie

Cwiczenie z progresja to ¢wiczenie stanowi rozwiniecie wersji podstawowej i polega na wydhizeniu
czasu napiecia miesni. Celem jest nie tylko aktywacja, ale takze budowanie wytrzymatosci miesni
odpowiedzialnych za kontrole nad pecherzem. Utrzymaj napiecie przez 8-10 sekund, nie
wstrzymujac przy tym oddechu. Nastepnie rozluznij miesnie catkowicie przez co najmniej tyle samo
czasu, ile trwalo napiecie. Wykonaj 5-10 powtorzen w jednej serii, 3 razy dziennie. Dluzsze napiecie
aktywuje miesnie gtebokie i pozwala przywroci¢ napiecie miesni, ktére mogty ulec ostabieniu np. po
porodzie lub w czasie menopauzy.

3. Cwiczenia impulsowe (szybkie skurcze)

W przeciwienstwie do ¢wiczen opartych na dlugim napieciu, ten wariant skupia sie na szybkosci
reakcji miesni dna miednicy. Celem jest natychmiastowe ich zaciskanie i rozluznianie, co jest
szczegodlnie przydatne w sytuacjach nagtych, takich jak kaszel, kichniecie czy nagte parcie na
pecherz. Szybkie skurcze pomagaja trenowac¢ odruchowe napiecie ochronne, ktore przeciwdziata
mimowolnym wyciekom moczu.

Wskazowki do wykonania:

e Ustaw ciato w pozycji siedzacej lub stojacej, z wyprostowanym kregostupem.

» Szybko napnij miesnie Kegla, prébujac ,zamknac¢” pochwe i odbyt, a nastepnie natychmiast je
rozluznij.

e Jeden skurcz powinien trwac okoto 1 sekundy.

» Wykonaj serie 10-15 szybkich skurczow, zachowujac spokojny rytm oddechowy.

e Powtodrz serie 3 razy dziennie.

4. Cwiczenia w réznych pozycjach ciala

Zmiana pozycji ciata podczas treningu miesni dna miednicy pozwala lepiej zaangazowac rozne partie
mies$ni i dostosowaé intensywno$é ¢wiczenia do aktualnych mozliwosci organizmu. Cwiczenia
wykonywane w pozycji lezacej, siedzacej, stojacej czy na czworakach wptywaja na inne napiecie
miesni i ucza ich prawidlowej aktywacji w codziennych sytuacjach, np. przy wstawaniu, chodzeniu
czy podnoszeniu przedmiotow.
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Wskazowki do wykonania:

e Zacznij od pozycji lezacej na plecach z ugietymi kolanami - napnij miesnie Kegla na 5 sekund,
po czym rozluznij.

» Nastepnie przejdz do pozycji siedzacej i powtdrz to samo ¢wiczenie.

 Kolejny etap to ¢wiczenie w pozycji stojacej - mozesz sie oprzeé o Sciane dla stabilizacji.

¢ Na koniec wykonaj serie w kleku podpartym (na czworakach), utrzymujac prosty kregostup.

» W kazdej pozycji wykonaj po 10 powtdrzen - tacznie 40 dziennie.

5. Cwiczenie ,, winda” (stopniowe napinanie)

To ¢wiczenie opiera sie na stopniowym zaciskaniu miesni dna miednicy, tak jakby napinaty sie one
na kolejnych pietrach windy. Kazdy etap to mocniejsze napiecie, az do maksymalnego skurczu, a
nastepnie réwnie powolne rozluznianie. Technika ta poprawia swiadomosc¢ ciata, precyzje ruchow i
pozwala lepiej zlokalizowac oraz kontrolowac poszczegdlne warstwy miesni Kegla.

Wskazowki do wykonania:

e Zacznij w pozycji siedzacej lub lezacej z prostymi plecami.

» Wyobraz sobie, ze miesnie pochwy sa jak winda - ,wjezdzaja” stopniowo w gére: napnij
miesnie lekko (1. pietro), mocniej (2. pietro), jeszcze mocniej (3. pietro) az do maksymalnego
napiecia (4. pietro).

e Zatrzymaj napiecie na gorze przez 2-3 sekundy.

» Nastepnie schodz ,w doét”, powoli rozluzniajac miesnie pietro po pietrze.

» Wykonaj 5 powtorzen w jednej serii, dwa razy dziennie.

6. Cwiczenie z kaszlem (napiecie ochronne)

To praktyczne ¢wiczenie polega na aktywacji miesni dna miednicy w momencie kaszlu - czyli
doktadnie wtedy, gdy najczesciej dochodzi do mimowolnego wycieku moczu. Technika ta uczy ciato
automatycznej reakcji ochronnej i przygotowuje miesnie na nagly wzrost cisSnienia w jamie
brzusznej. Jest szczegélnie polecana kobietom z wysitkowym nietrzymaniem moczu.

Wskazowki do wykonania:

e Usiagdz lub wstan w pozycji wyprostowane;j.

e Napnij miesnie Kegla tuz przed zakaszlaniem - zréb to swiadomie, jakby$s probowata
powstrzymac oddanie moczu.

e Utrzymaj napiecie podczas catego kaszlu, po czym od razu je rozluznij.

e Powtdrz ¢wiczenie 5-10 razy w serii, 2-3 razy dziennie.
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Z czasem organizm nauczy sie automatycznego napinania miesni podczas takich sytuacji jak kaszel,
kichniecie czy podnoszenie ciezszych przedmiotow. Regularne wykonywanie tego ¢wiczenia moze
znaczaco poprawic¢ kontrole nad pecherzem i zmniejszy¢ epizody nietrzymania moczu.

Aby ¢wiczenia przyniosty oczekiwane rezultaty, powinny by¢ wykonywane regularnie i
systematycznie. Miesnie dna miednicy, podobnie jak kazda inna grupa miesniowa, wymagaja statej
stymulacji, by odzyskac site i elastycznos¢. Trening miesni dna miednicy powinien by¢ wykonywany 3
razy dziennie, kazdego dnia, przez co najmniej kilka tygodni. Tylko wtedy mozliwe jest realne
wzmocnienie miesni i poprawa kontroli nad pecherzem. Dodatkowo warto pamietac, ze:

e Kazda sesja powinna obejmowac od 5 do 10 powtdrzen danego ¢wiczenia w jednej serii.

» Czas napiecia miesni nalezy stopniowo wydtuzac - od kilku sekund do nawet 10 sekund.

 Rozluznienie mies$ni powinno trwac tyle samo, co faza napiecia.

» Efekty moga pojawic¢ sie po okoto 4-6 tygodniach regularnych ¢wiczen.

 Po uzyskaniu poprawy, ¢wiczenia powinny by¢ kontynuowane jako profilaktyka - przynajmniej
raz dziennie.

W zwiazku z tym, warto wykonywac¢ ¢wiczenia miesni Kegla codziennie, traktujac je jako element
higieny zdrowia intymnego. Wzmacniajace miesnie dna miednicy ¢wiczenia sa bezpieczne i mozna je
wykonywa¢ niemal w kazdej sytuacji - w pracy, podczas jazdy samochodem, a nawet przy gotowaniu.

Jak unikna¢ typowych btedéw w trakcie wykonywania ¢wiczen miesni dna miednicy? Cho¢ ¢wiczenia
miesni Kegla sa proste, wiele kobiet popeinia btedy, ktére sprawiaja, ze trening staje sie
nieskuteczny lub wrecz pogtebia problem z nietrzymaniem moczu. Dlatego tak wazne jest, by od
poczatku zadba¢ o prawidtowa technike i Swiadomos$¢ ciata. Niewlasciwe napiecie miesni,
angazowanie innych partii czy zbyt intensywny wysitek moga utrudniac¢ postepy lub prowadzi¢ do
przeciazenia.

Do najczestszych bledy, ktorych nalezy unika¢, zaliczamy:

e Napinanie posladkéw, ud lub miesni brzucha - aktywne powinno by¢ wylacznie dno miednicy.

e Wstrzymywanie oddechu - podczas éwiczen nalezy oddychac ptynnie i spokojnie.

o Cwiczenie z pelnym pecherzem - mie$nie powinny pracowaé przy pustym pecherzu, aby
unikng¢ podraznienia lub infekcji dréog moczowych.

e Zbyt intensywny wysitek bez stopniowania - miesnie nalezy trenowac tagodnie, zwiekszajac
trudno$¢ stopniowo.

 Nieregularnos¢ - tylko systematyczny trening przynosi efekty.

Poza tym warto pamietac, ze miesnie Kegla odpowiadaja za wiele funkcji - nie tylko kontrole
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oddawania moczu, ale tez utrzymanie narzadéw miednicy i komfort zycia seksualnego. Dlatego warto
wykonywac¢ ¢wiczenia miesni zgodnie z zaleceniami, a w razie watpliwosci skonsultowac sie ze
specjalista.

Kulki do ¢wiczen miesni Kegla

Trening miesni dna miednicy mozna wspomoc za pomoca akcesoriow terapeutyczno-erotycznych.
Szczegdlnie przydatne sa w tym wzgledzie tzw. kulki do ¢wiczen miesni Kegla. Sa one wprost
wzorowane na kulkach stosowanych przez japonskie gejsze, ktore za ich pomoca trenowaly miesnie
okalajace pochwe, by dzieki temu zapewnia¢ mezczyznom maksymalny poziom satysfakcji
seksualnej. Standardowy zestaw sktada sie z dwoch kulek potaczonych sznurkiem. Wewnatrz kazdej
z nich znajduja sie mniejsze i ciezsze kulki, ktére pod wptywem ruchu przemieszczaja sie i delikatnie
grzechocza. Po umieszczeniu ich w pochwie, wprawiaja miesnie dna miednicy w subtelne drgania,
zmuszajac je do mimowolnego kurczenia sie i rozluzniania. Dodatkowa prace miesnie Kegla
wykonuja w celu utrzymania kulek w pochwie. W ten sposéb mozna trenowac¢ nawet w codziennych
sytuacjach - idac na spacer, prowadzac samochdd, pracujac. Aplikacja kulek jest niezwykle prosta,
zwlaszcza jesli do pomocy uzyjemy odrobine lubrykantu. Pamietaj: do éwiczen poczatkowo lepiej jest
wybrac kulki wieksze ale 1zejsze, a z czasem zmniejszac ich srednice, zwiekszajac wage. Wiedzie¢ tez
trzeba, ze dla 0s6b zmagajacych sie z nietrzymaniem moczu bardziej adekwatne sa kulki zwane
biofeedbackowymi. Natomiast kulki grawitacyjne zazwyczaj stosowane sa jako gadzet erotyczny.

Cwiczenia miesni Kegla u mezczyzn niewiele réznia sie od tych zalecanych kobietom. Trening
nalezy zacza¢ od identyfikacji wltasciwych struktur, co najtatwiej jest uczynic¢ zaciskajac zwieracze w
czasie oddawania moczu. Cwiczenia same w sobie polegaja na zaciskaniu i rozkurczaniu mies$ni.
Takze panowie moga sie w tej materii positkowa¢ odpowiednimi gadzetami - zamiast
dopochwowych, stosuje sie kulki analne. Stanowia one nie tylko rekwizyt urozmaicajacy zycie
erotyczne, ale tez w istotny sposéb pomagaja wprawi¢ miesnie dna miednicy w drgania, czego
konsekwencja jest ich wzmocnienie.

PiSmiennictwo:

1. Kata S.G., Antoniewicz A.A.: Wspodlczesne mozliwosci leczenia wysitkowego nietrzymania moczu u
kobiet. Nowa Medycyna 1999; 3:18-22.

2. Michaelis U.: Trening dna miednicy dla mezczyzn. Zmniejszanie i przezwyciezanie nietrzymania
moczu oraz zaburzen erekcji. Wyd. polskie: Edra Urban & Partner, Wroctaw 2018.
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Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wltgczenia spotecznego, Dziatania 6.33 Wsparcie ustug
spotecznych w regionie - ZIT


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

