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Jak radzi¢ sobie presjq z gér’g

¢ Cisnienie w jamie brzusznej

o Usztywnienie miednicy: nauka aktywacji oraz zaangazowania miesni dna miednicy i rdzenia przed i
podczas wzrostu cisnienia pomaga przeciwdzialac powstawaniu wysokiego cisnienia w jamie brzusznej.

o Niska intenstywnos¢ kontra wysoka intensywnos¢: ¢wiczenia o niewielkiej intensywnoéci, ktére dajq
wsparcie od dotu (takie jak rower lub nu-step) powodujg mniejszy nacisk od goéry. Stopniowy postep
dozwolony z tolerancjq.

o Unikaj naprezen: naprezenie bez odpowiedniego skurczu od dotu powoduje duze obcigzenie Dna
Miednicy oraz otaczajgcych ich struktur. Naucz sie oddychac i aktywuj swoj rdzen poprzez aktywnosc.
Wuyeliminuj zaparcia lub wysitek, aby oproznic¢ pecherz.

Dozowanie grawitacji: czynnosci wspomagane grawitacjqg z miednicqg powyzej serca sq tatwiejsze do

wykonania. Postep do neutralnosci grawitacyjnej, antygrawitacji i antygrawitacji z ruchem zgodnie z

tolerancja.

Zawartos¢ narzqdéw miednicy

o Wsparcie podczas ciqzy: cigza powoduje ogromne obcigzenie miesni dna miednicy i otaczajgcych jg
struktur. Wsparcie od dotu, takie jak wsparcie potoznicze V2, moze poprawic presje.

o Zdrowe jelita: staraj sie wyproézniac kazdego dnia. W idealnym przypadku stolec powinna byc jak
dojrzaty, ggbczasty banan.

o Zdrowy pecherz: dqz do silnego, statego strumienia moczu, ktéry pasywnie oproéznia sie catkowicie.
Idealnie, siusiu powinno byc jasne lub jak lekka lemoniada.

Poprawa wsparcia od dotu

Tkanka tqgczna

o Zapobieganie urazom: unikaj pekniecia trzeciego i czwartego stopnia oraz oderwania miesnia dzwigacza

odbytu dzieki zrozumieniu ich przyczyn i ograniczeniu modyfikowalnych czynnikéw ryzyka.

o Wsparcie zewnetrzne: urzgdzenia typu ortotycznego, takie jak Femme Jock i V2 Supporter, ktére sq
autonomiczne lub odziez, takie jak spodenki EVB i legginsy SRC, ktére majg wbudowane wzmocnienie
krocza, pomagajq zapewni¢ wsparcie i podniesienie” krocza i dna miednicy i mieénie od dotu.

o Wsparcie dopochwowe: pessary lub urzgdzenia typu pessary, takie jak poise impresa, contiform, gqbki,
tampony i krotkotrwate pessary, zapewniajg wewnetrzne wsparcie kanatu pochwy,

= Chirurgia: Jesli 6 miesiecy konsekwentnej interwencji Fizjoterapeuty miednicy nie przyniesie
pozqgdanych rezultatdw, operacja moze byc¢ odpowiednia dla niektérych osob.

o Ograniczenia dotyczqgce tkanek miekkich: praktyczne usuwanie blizn i innych ograniczen pomaga
poprawi¢ mobilnos¢ i poprawic¢ zdolnosc¢ tkanki do radzenia sobie z wymaganym obcigzeniem.

* Miegsnie dna miednicy

o Zapobieganie urazom: unikaj pekniec trzeciego i czwartego stopnia oraz oderwania miesnia dzwigacza
odbytu dzieki zrozumieniu ich przyczyn i ograniczeniu modyfikowalnych czynnikéw ryzyka.

o Ograniczenia dotyczqce tkanek miekkich: praktyczne uwolnienie nadaktywnych miesniiinnych
ograniczen pomaga poprawi¢ mobilnos¢ i poprawic¢ zdolnos¢ tkanek do radzenia sobie z wymaganym
obcigzeniem.

o Trening mieséni dna miednicy: kluczowe znaczenie ma trening mieéni dna miednicy, aby wykonywaty
wiasciwe czynnosci we wiasciwym czasie. Trening Miesni Dna Miednicy moze rowniez pomoc w
zmniejszeniu objawodw i podniesieniu Miesni Dna Miednicy.

o Cwiczenia wzmacniajgce miesnie tutowia/bioder oraz ruchowe: poprawig site oraz mobilnosé¢ w
strukturach potgczonych z miednicq pomagqg réwniez w kontroli, ruchu,

postawie i pomagq roztozyc rownomiernie obcigzenie. M



