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Medenično dno je mišična struktura, ki je pri večini vadb

preprosto spregledana. Ste že kdaj slišali koga reči: “Oh, danes

sem naredila res dober trening za levator ani”. Verjetno pogosteje

slišite kaj takšnega: “Uau, tale vadba za zadnjico/roke/prsi je bila

danes res super.”

 

Ni pomembno, ali poznate imena posameznih mišic

medeničnega dna, pomembno je, da jih bolje spoznate – ne le

intelektualno, temveč tudi empirično – s čutenjem le teh.

Obdobje po porodu je še posebej občutljivo in pomembno, kar

se tiče zdravja vašega medeničnega dna.
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Oglejmo si razloge, zakaj bi morali biti bolj 

pozorni na mišice medeničnega dna:

 

Mišice medeničnega dna ohranjajo vse notranje organe

medenice na mestu. Oslabitev mišic medeničnega dna lahko

vodi v prolaps organov (mehurja, maternice ali rektuma) v

vagino in verjemite mi, takšen scenarij ni zabaven.

Mišice medeničnega dna ohranjajo kontinenco, kadar se

poveča pritisk znotraj abdomna. Krepitev mišic medeničnega

dna je prvi korak za preprečevanje inkontinence, ki se ga

morate poslužiti preden začnete v primeru stresne

inkontinence razmišljati o operaciji (razen, kadar je po nasvetu

strokovnjaka operacija nujna).

Mišice medeničnega dna pomagajo stabilizirati vašo

hrbtenico in medenico, ter pomagajo pri razbremenitvi

vretenc hrbtenice.

Po zaslugi mišic medeničnega dna vaša danka ohranja svoj

položaj med opravljanjem velike potrebe.

Mišice medeničnega dna nadzirajo aktivnost mehurja. S

stiskom mišic medeničnega dna, detruzor (mišica, ki obdaja

vaš sečni mehur) dobi naslednje sporočilo: '' Zdaj ni čas za

uriniranje.'' V kolikor se soočate s pretirano aktivnim mehurjem

boste morali znati uporabiti mišice medeničnega dna in s tem

ponovno navaditi vaš mehur, da se bo praznil v normalnih

časovnih intervalih (približno 5-7x na dan).

Z uporabo teh čudovitih mišic lahko izboljšate tudi vaše

intimno življenje.
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Kaj se zgodi, ko mišice medeničnega dna ne delujejo

optimalno?  

 

Najprej si oglejmo, kaj se zgodi, ko so mišice medeničnega dna

OSLABLJENE:

Razvijete urinsko ali fekalno inkontinenco.

Pride do prolapsa organov.

Vaš mehur se morda ne bo praznil in polnil kot bi se moral.

Pri moških lahko pride do težav z erekcijo in prezgodnjim

izlivom.
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V primeru, ko imate hipertonično medenično dno (pretirano

aktivne mišice):

Morda ne morete imeti spolnega odnosa.

Morda ste zaprti.

Soočate se z bolečinami v medenici ali hrbtenici.

 

Na disfunkcijo medeničnega dna vplivajo naslednji faktorji:

nosečnost: v tem obdobju mišice medeničnega dna namreč

podpirajo rastoči zarodek;

porod, ki je eden najbolj travmatičnih dogodkov za

medenično dno, saj se mora le to razširiti, da lahko

novorojenček potuje skozi vaginalni kanal;

operacije;

staranje;

oslabljenost mišic;

spolne travme.
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Po rojstvu moje hčerke sem se sama soočila z nenavadnim

občutkom praznine v področju medeničnega dna in

nezmožnostjo čutenja česarkoli, ki je trajala kar nekaj časa.

Poznavanje mišic medeničnega dna mi je pomagalo obuditi

spomin na to kakšen je občutek kontrakcije mišic medeničnega

dna, kakršnega sem bila sposobna čutiti pred porodom. Moj

nasvet vam je: začnite spoznavati svoje medenično dno že

danes! :)

Tudi če ste že rodili in

do zdaj še nikoli niste

izvajali vaj za

medenično dno

oziroma niti ne veste

kako se tega lotiti, ne

skrbite, nikakor ni

prepozno, da bi začeli!
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NASVETI ZA ZAŠČITO MEDENIČNEGA DNA PO

PORODU:

 

 
Dva tedna po porodu se izogibajte daljši

pretirani aktivnosti (kar ne pomeni, da ne

smete biti aktivni). Vzemite si čas za počitek in

omogočite vaši maternici, da si povrne obliko

in se vrne na svoje mesto.
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Po porodu se nekaj mesecev izogibajte

dvigovanju težkih bremen (nakupovalne

vrečke, paketi pijač, vaši starejši otroci :) ).

Tik po porodu se izogibajte visoko

intenzivnim športom in vajam, ki agresivno

krepijo trebušne mišice (trebušnjaki ipd.).
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Morda si boste želeli spet telovaditi in si

povrniti raven trebušček, vendar vam

resnično priporočam, da počakate VSAJ 6

tednov, preden začnete z abdominalnimi

vajami. Ko dobite zeleno luč s strani svojega

zdravnika se lahko lotite vadbe, ki krepi

medenično dno, kot je na primer pilates.

Z vajami za medenično dno začnite takoj po

porodu. V kolikor ste imeli epiziotomijo se

pred pričetkom vadbe posvetujte z izbranim

zdravnikom. V naslednjem poglavju vam

predstavljam primere vaj, ki jih učimo na

našem 10-tedenskem programu Vitalno

medenično dno. Predlagam, da začnete s

temi vajami in jih izvajate 2x na dan.
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Ne pritiskajte, ko greste na stranišče. Samo

počakajte, dihajte in dovolite vaši diafragmi da

se spusti in nežno pomasira vaše trebušne

organe ter vam s tem pomaga pri odvajanju

blata.
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VAJE ZA MEDENIČNO DNO

Vaje izvajajte zaporedoma, enkrat do dvakrat dnevno. Opisane

vaje predstavljajo le vzorec vaj, ki jih izvajamo na programu

Vitalno medenično dno. Lepo vabljeni na program, da spoznate

tudi druge načine čutenja in krepitve medeničnega dna.

VAJA 1

Predstavljajte si sednice, sramnico in trtico kot štiri točke, ki

sestavljajo okvir mišic medeničnega dna, ki jih želite postopoma

premakniti proti centru (napnite) in postopoma stran od centra

(sprostite). Ponovite 10-krat s pozornostjo in občutenjem ter

vmesnim premorom.
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VAJA 2

Predstavljajte si, da vlečete postopoma centralno točko

(presredek) navznoter in navzgor proti centru telesa. Ko pridete

do najvišje točke postopoma sprostite. Ponovite 10-krat s

pozornostjo in tekočim dihanjem, ne pozabite izvajati vmesne

premore.

VAJA 3

Predstavljajte si, da premaknete vse štiri točke proti centru

(napnite), nato centralno točko še vedno vlečete navznoter in

navzgor proti centru telesa. Potem centralno točko nežno

spustite navzdol in nato še ostale točke stran od centra.

Osredotočite se na občutenje mišic, ponovite 10-krat. Premori

naj bodo enako dolgi kot faza napetosti.
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Bi se želeli naučiti več?

Lepo vabljeni, da se nam pridružite v novem sklopu 

10-tedenskega programa VITALNO MEDENIČNO DNO.

 

Cena programa: 150 EUR

Vodi: Céline Louis

VEČ INFORMACIJ PRIJAVA

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

