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Dysfunkcje miednicy
 

Od kilku dekad dynamicznie wzrasta liczba kobiet regularnie uprawiaj?cych sport. Wiemy
doskonale, ?e szczup?a sylwetka, dobra kondycja fizyczna, zadbany wygl?d s? synonimem
zdrowia i wp?ywaj? na nasz? atrakcyjno??. Nie zawsze jednak, mimo ch?ci, mo?liwe jest
uczestniczenie w wybranych zaj?ciach sportowych. Jedn? z przyczyn s? dolegliwo?ci w
obr?bie miednicy, które mog? by? konsekwencj? zmian w uk?adzie stawowo-mi??niowym
znacznie ograniczaj?c? kobiec? aktywno??.

Do najcz?stszych dolegliwo?ci w obr?bie miednicy ograniczaj?cych aktywno?? fizyczn? kobiet
zaliczamy:

bóle w odcinku l?d?wiowo-krzy?owym (zarówno punktowe, jak i promieniuj?ce),

trudny do zlokalizowania ból w obr?bie miednicy,

nietrzymanie moczu,

obni?enie narz?dów rodnych,

zaburzenia w okolicy odbytowej (nietrzymanie stolca, gazów, hemoroidy).

Miednic? tworzy zamkni?ty kr?g kostno-stawowy utworzony przez ko?? krzy?ow?, pojedyncz?
lub podwójn? ko?? guziczn?, dwie ko?ci miedniczne oraz dwa stawy krzy?owo-biodrowe, staw
krzy?owo-guziczny, ewentualnie staw mi?dzyguziczny i spojenie ?onowe. Ko?? miedniczn?
tworz? trzy ko?ci: biodrowa, ?onowa i kulszowa, które stanowi? jedn? ca?o??. Do miednicy
bezpo?rednio przyczepia si? 35 mi??ni zarówno od strony zewn?trznej, jak i wewn?trznej, których
zadaniem jest zapewnienie jednocze?nie stabilno?ci i mobilno?ci. Mi??nie z pomoc? wi?zade? i
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powi?zi musz? zapewni? tyle mobilno?ci, aby cz?owiek móg? si? porusza?, jednocze?nie
zachowuj?c tyle stabilno?ci, aby robi? to w sposób bezpieczny i powtarzalny.

Rola mi??ni dna miednicy
W ostatnim czasie coraz wi?ksz? uwag? po?wi?ca si? zarówno w badaniach klinicznych, jak i
ró?nego rodzaju opracowaniach, roli mi??ni dna miednicy (MDM). Dno miednicy to obszar
rozci?gaj?cy si? pomi?dzy guzami kulszowymi po bokach, ko?ci? guziczn? (ogonow?) z ty?u oraz
spojeniem ?onowym z przodu. Obszar ten potoczniezwany jest kroczem i ze wzgl?dów
kulturowych nie nale?y do ch?tnie i cz?sto poruszanych zagadnie? w ?yciu codziennym.
Kluczowym mi??niem stanowi?cym zasadnicz? cz??? dna miednicy jest m. d?wigacz odbytu,
który sk?ada si? z cz??ci ?onowo-guzicznej, ?onowo-odbytniczej i biodrowo-guzicznej. Mi??nie
dna miednicy s? odpowiedzialne za podparcie i utrzymanie w prawid?owym po?o?eniu
narz?dów miednicy mniejszej (p?cherz moczowy, odbytnica, kana? odbytu, narz?dy p?ciowe), a
zaburzenie tej równowagi w skutek ich os?abienia prowadzi do rozmaitych dysfunkcji
uroginekologicznych, np. obni?enia narz?dów rodnych, nietrzymania moczu lub gazów.

Mi??nie tworz?ce dno miednicy nale?? do grupy mi??ni poprzecznie pr??kowanych, sterowanie
ich ruchem podlega ?wiadomej i odruchowej kontroli ze strony uk?adu nerwowego. Zbudowane s?
w 70 proc. z w?ókien wolnokurczliwych (STF – slow twich fibers), jedynie 30 proc. stanowi?
w?ókna szybkokurczliwe (FTF – fast twich fibers). W?ókna wolnokurczliwe tworz? mi??nie
posturalne tzw. toniczne – przyzwyczajone s? one do d?ugotrwa?ej pracy, wolno kurcz? si? i
trudniej relaksuj?. W?ókna szybkokurczliwe, tzw. fazowe, to w?ókna mi??ni dzia?aj?cych szybko,
ale z mniejsza si??, szybciej ulegaj? zm?czeniu, ale te? szybciej mo?na wprowadzi? je w stan
relaksacji. Zadaniem ich jest szybkie kurczenie si? i, w przypadku dna miednicy, zapobieganie
gubieniu moczu przy gwa?townych wzrostach ci?nienia na p?cherz.

Zarówno skurcz, jak i rozlu?nienie mi??ni dna miednicy odpowiadaj? za podstawowe funkcje
?yciowe organizmu cz?owieka zwi?zane z uk?adem pokarmowym, wydalniczym i rozrodczym.
Mniej oczywista w powszechnej ?wiadomo?ci jest rola MDM w stabilizacji tu?owia.
Mi?sie? d?wigacz odbytu wraz z mi??niami poprzecznymi brzucha, mi??niami wielodzielnymi i
przepon? klatki piersiowej nale?? do lokalnych mi??ni stanowi?cych wewn?trzny cylinder
stabilizuj?cy kr?gos?up l?d?wiowy i krzy?owy. Odpowiedzialny jest on za stabilizacj?
obr?czy miednicznej w pozycji stoj?cej, stabilizacj? nogi podporowej i wykrocznej w
trakcie chodu.

Bior?c pod uwag? wszystkie funkcje MDM mo?na stwierdzi?, ?e jest to najbardziej
aktywna grupa mi??niowa podczas wykonywania codziennych czynno?ci ruchowych. W
przypadku braku aktywno?ci mi??ni dna miednicy, na skutek
uszkodze? w unerwieniu oraz w skutek procesu starzenia si?, zmniejszeniu ulega liczba w?ókiem
wolnych, a przyrostowi liczba w?ókien szybkich. Dno miednicy staje si? zatem mniej wydolne w
swojej funkcji i w konsekwencji dochodzi do zmian, które mog? objawia? si?
dolegliwo?ciami wspomnianymi na pocz?tku artyku?u. Do najcz??ciej spotykanych spo?ród nich
zaliczane jest nietrzymanie moczu a szczególnie forma wysi?kowego nietrzymania moczu, która
objawia si? niekontrolowanym gubieniem moczu podczas wysi?ku (kaszel, kichni?cie, bieg,
podskoki).

Wysi?kowe nietrzymanie moczu 
W zale?no?ci od rodzaju dolegliwo?ci i stopnia nasilenia objawów cz??? kobiet ogranicza b?d?
ca?kowicie rezygnuje z aktywno?ci fizycznej. Brak nale?ytej informacji, jak mo?na poradzi?
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sobie z kr?puj?cym problemem, gdzie szuka? fachowej pomocy i finalnie brak podj?cia terapii,
dodatkowo wp?ywaj? na kontakty socjalne – kobiety nie uczestnicz? w ?yciu kulturalnym,
towarzyskim, cz?sto rezygnuj? z ?ycia seksualnego w obawie przed nieprzewidzian? sytuacj?. W
ten sposób ko?o si? zamyka, gdy? jednym z elementów leczenia zachowawczego jest nie tylko
aktywizacja mi??ni dna miednicy, lecz utrzymanie w sprawno?ci ca?ego uk?adu szkieletowo-
mi??niowego. Dzi?ki danym pochodz?cym z obserwacji klinicznych wiemy, ?e ryzyko
wyst?pienia wysi?kowego nietrzymania moczu dotyczy co trzeciej kobiety i wzrasta wraz z
wiekiem. Dodatkowo do czynników obci??aj?cych zaliczamy: ci???, poród (cesarskie ci?cie nie
gwarantuje braku wyst?pienia dolegliwo?ci), stres, nieprawid?owe nawyki toaletowe, zbyt
du?e obci??enia wp?ywaj?ce na wzrost ci?nienia w jamie brzusznej, przebyte zabiegi w obr?bie
miednicy, obci??enia genetyczne. Ponadto nale?y pami?ta?, ?e dno miednicy w pewnych
momentach ?ycia ka?dej kobiety jest szczególnie wra?liwe, s? to: pocz?tek i koniec cyklu
miesi?czkowego, oko?o 9 miesi?cy po porodzie i w czasie menopauzy. Tu kluczowa wydaje si?
rola trenera lub instruktora fitness, który b?d?c bacznym obserwatorem uczestnicz?cych w
zaj?ciach osób, mo?e podj?? w?a?ciwe dzia?ania. Nale?a?oby zwróci? szczególn? uwag? na dobór
odpowiednich ?wicze? do uczestnicz?cych w grupie osób. Panie, które zmagaj? si? z problemem
nietrzymania moczu, intuicyjnie unikaj? podskoków, kopni??, biegu czy nag?ej zmiany pozycji w
trakcie ?wicze?. Prosz? dyskretnie zwróci? uwag? czy w grupie, któr? Pa?stwo
prowadzicie, zdarzaj? si? sytuacje, ?e pojedyncze osoby przerywaj? ?wiczenia w?a?nie przy tego
rodzaju aktywno?ciach? By? mo?e s? zmuszone, aby w trakcie zaj?? uda? si? do toalety? Te
uczestniczki zaj?? z pewno?ci? doceni? mo?liwo?? wykonywania ?wicze? alternatywnych. Warto
równie? podkre?la? w trakcie zaj?? rol? mi??ni dna miednicy i uczy? prawid?owej
koordynacji oddechowo-mi??niowej zwi?zanej z aktywizacj? tej grupy mi??niowej. Dobrym
rozwi?zaniem wydaj? si? by? zaj?cia o niskiej lub umiarkowanej intensywno?ci gdzie sta?ym
elementem jest trening sensomotoryczny, prowadzona jest nauka odczuwania elementów
w?asnego cia?a poprzez ruch oraz relaksacja po??czona z nauk? w?a?ciwego oddechu, poniewa?
niezwykle wa?ne dla prawid?owej fizjologii dna miednicy jest zgranie pracy mi??ni dna miednicy
z oddechem (d?wi?k i praca jamy ustnej w sposób po?redni pomagaj? w poprawie funkcji struktur
dna miednicy). Prawid?owy oddech nale?y sobie wyobrazi?, gdy na wydechu przepona oddechowa
porusza si? w kierunku dog?owowym, jednocze?nie mi??nie dna miednicy kurcz? si? ku górze,
mi?sie? poprzeczny brzucha równie? si? kurczy, natomiast w trakcie wdechu przepona oddechowa
naciska na narz?dy jamy brzusznej, przesuwaj?c si? w dó?, a mi??nie dna miednicy i
mi?sie? poprzeczny brzucha pracuj? ekscentrycznie.

Na zako?czenie
Z w?asnych obserwacji wiem, ?e nauka prawid?owego skurczu i w?a?ciwej relaksacji MDM w
po??czeniu z odpowiednim oddechem jest nie lada wyzwaniem i zajmuje sporo powtórze?, zanim
cia?o poczuje, czego od niego wymagamy. Zach?cam równie? do „odczarowania” tego
wstydliwego
tematu, poniewa? nadal w trakcie rozmów prowadzonych w ramach pracy wolontaryjnej w jednym
z warszawskich szpitali obserwuj? brak wiedzy na temat tego, gdzie szuka? pomocy i jak radzi?
sobie z k?opotliwymi objawami, co znacznie opó?nia moment specjalistycznej konsultacji w tym
zakresie. Bior?c pod uwag?, jak du?o kobiet zmaga si? z tym problemem, nale?y rozpowszechnia?
informacje o mo?liwo?ci leczenia zachowawczego (nieoperacyjnego), które, je?li
rozpocz?te odpowiednio wcze?nie i pod nadzorem fizjoterapeuty uroginekologicznego, pozwala na
istotne lub ca?kowite zniesienie dolegliwo?ci.
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