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edenicno dno je misiCna struktura, ki je pri vecini vadb
[eprosto spregledana. Ste ze kdaj slisali koga reci: "On, danes
em naredila res dober trening za levator ani'. Verjetno pogoste

iSite kaj takSnega: "Uau, tale vadba za zadnjico/roke/prsi je Dil
danes res super.”

Ni - pomembno, ali poznate imena posameznin MiSic
medenicnega dna, pomempno je, da jin bolje spoznate - ne le
intelektualno, temvecC tudi empiricno - s cuteniem le teh.
Obdobje po porodu je se posebej opcutljivo in poMembpno, Kar
se tiCe zdravja vasega medenichega dna.




e MiSice medeniCnega dna ohranjajo vse notranje organe
medenice na mestu. Oslabitev misic medenicnega dna lahko
vodi v prolaps organov (mehurja, maternice ali rektuma) v
vagino in verjemite mi, taksen scenarij ni zabaven

e MiSice medeniCnega dna ohranjajo kontinenco, kadar se
pOVeCa pritisk znotraj abdomna. Krepitev misic medenicnega
dna je prvi korak za preprecevanje inkontinence, ki se ga
morate posluziti  preden zacnete Vv primery  stresne
inkontinence razmisljati 0 operaciji (razen, kadar je po nasvetu
strokovnjaka operacija nujna).

e MiSice medeniCnega dna pomagajo stabilizirati  vaso
hrotenico in medenico, ter pomagajo pri razbremenitvi
vretenc hrbtenice.

e PO zaslugi miSic medenicnega dna vasa danka onranja svo,
DOlOZa] med opravijanjiem velike potrepe.

e MiSice medenichega dna nadzirajo aktivhost menurja. S
stiskom misic medenicnega dna, detruzor (misica, ki obdaja
vas secni mehur) dobi naslednje sporocilo: " Zdaj ni ¢as za
Jriniranje.” V kolikor se soocCate s pretirano aktivnim menurjem
poste morali znati uporabiti misice medenicnega dna in s tem
pONOVNO Navaditi vas mehur, da se bo praznil v normalnin
casovnih intervalih (priblizno 5-7x na dan).

e / UpoOrabo teh cudovitin misic lanko izboljsate tudi vase

iNtimnNo zivljenje.




Kaj se zgodi, ko misice medenicnega dna ne delujejo
optimalno?

e Razvijete urinsko ali fekalno inkontinenco.

e Pride do prolapsa organov.

e \/as menur se morda ne bo praznil in polnil kot bi se moral.

e Pri moskin lanko pride do tezav z erekcijo in prezgodnjim
zlivom.




e Morda ne morete imeti spolnega odnosa.
e \Morda ste zaprti.
e SOOCate se z bolecinami v medenici ali hrotenici.

e NOSeCNOost: v tem obdobju misice medeniCnega dna namrec
pOdpirajo rastocCi zarodek;

e pOrod, ki je eden najpolj travmaticnin dogodkov za
medenicno dno, saj se mora le to razsirt, da lahko
NOVOorojencek potuje skozi vaginalni kanal;

e Operacije;

e Staranje,

e Oslablienost misic;

e SPOINe travme.



PO rojstvu moje ncerke sem se sama soocila z nenavadnim
obcutkom praznine Vv podrocju medenicnega dna in
NezmozNostjo cutenja Cesarkoli, Ki je trajala kar nekaj Casa
POzNnavanje misic medenicnega dna mi je pomagalo obuditi
spomin Na to kaksen je obcutek kontrakcije misic medenicnega
dna, kakrsnega sem Dila sposobna cutiti pred porodom. MO
nasvet vam je. zacnite spoznavati svoje medenicno dno ze
danes!:)

Tudi ce ste ze rodili in
do zdaj se nikoli niste
izvajali vaj za
medenicno dno
Oziroma niti ne veste
kako se tega lotiti, ne
skrbite, nikakor ni
prepozno, da bi zaceli!




Dva tedna po porodu se izogipajte daljsi
pretirani aktivnosti (kar ne pomeni, da ne
smete biti aktivni). Vzemite si ¢as za pocitek in
omogocite vasi maternici, da si povrne obliko
N Se vine na svoje mesto.

O porodu se nekaj mesecev izogibajte
dvigovanju tezkih bremen (nakupovalne
vrecke, paketi pijac, vasi starejsi otroci:) ).

Tik po porodu se izogibajte  VISOKO
iNntenzivnim Sportom in- vajam, ki agresivno
Krepijo trebusne misice (trebusnjakiipd.).



Morda si boste zeleli spet telovaditi in s
povrniti - raven  trebuscek, vendar vam
[esniCNo priporocam, da pocakate VSAJ ©
tednov, preden zacnete z apbdominalnimi
vajami. Ko dobite zeleno luc s strani svojega
zdravnika se lanko lotite vadbe, ki krepi
Mmedenicno dno, Kot je na primer pilates.

/ vajami za medenicno dno zacnite takoj po
porodu. V kolikor ste imeli epiziotomijo se
pred pricetkom vadbe posvetujte z izbranim
zdravnikom. V' naslednjem poglaviu vam
predstavijam primere vaj, ki jin ucimo na
nasem  10-tedenskem programu  Vitalno
medenicno dno. Predlagam, da zachete s

temi vajamiin jin izvajate 2x na dan.




Ne pritiskajte, ko greste na stranisce. Samo
pOCakajte, dinajte in dovolite vasi diafragmi da
se spusti in nezno pomasira vase trebusne
organe ter vam s tem pomagda pri odvajanju

blata.




Vaje izvajajte zaporedoma, enkrat do dvakrat dnevno. Opisane
vaje predstavijajo le vzorec vaj, ki jin izvajamo na programu
Vitalno medenicno dno. L.epo vablieni na program, da spoznate

tudi druge nacine cutenja in krepitve medenicnega dna.

Predstavljajte si sednice, sramnico in trtico kot stir tocke, ki
sestavljajo okvir misic medenicnega dna, ki jin zelite postopoma
premakniti proti centru (napnite) in postopoma stran od centra
(Sprostite). Ponovite 10-krat s pozornostjo in obcutenjem ter

vmesnim premorom.

SRAMNICA SRAMNICA

SEDNICA SEDNICA SEDNICA SEDNICA

TRTICA TRTICA



Predstavijajte si, da vleCete postopoma  centralno  toCko
(presredek) navznoter in navzgor proti centru telesa. Ko pridete
do najvisie toCke postopoma sprostite. Ponovite 10-krat s
DOZOrOoSto N tekocim dinanjem, ne pozabite izvajati vmesne
premore.

Predstavijajte si, da premaknete vse Stiri toCke proti centru
(napnite), nato centralno tocko se vedno vlecete navznoter in
navzgor proti centru telesa. Potem centralno toCko nezno
spustite navzdol in nato se ostale tocke stran od centra.
OsredotocCite se na obcutenje misic, ponovite 10-krat. Premori
Naj bodo enako dolgi kot faza napetosti




[ epo vablieni, da se nam pridruzite v novem sklopu
10-tedenskega programa

Cena programa: 150 EUR

Vodi: Céline Louis



http://www.pilatesljubljana.si/vitalno-medenicno-dno/
http://www.pilatesljubljana.si/kontakt/

