CWICZENIA ZWIERACZA

Cwiczenie migénia zwieracza moze poméc w zwigkszeniu kontroli
nad czynnoscig jelit. Poprawnie wykonywane ¢wiczenia rozwijaja
i wzmacniajg mie$nie, utatwiajac utrzymanie gazow i stolca w odbycie.

GDZIE ZNAJDUJA SIE TE MIESNIE?
Odbyt okalaja dwa pierscienie miesniowe (patrz rysunek ponizej).
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Migsnie zwieracze wokdt odbytu

Pierdcien wewnetrzny to migsien zwieracz wewnetrzny
odbytu, migsien, ktérego czynno$¢ jest niezalezna od naszej
woli, i ktory powinien by¢ stale zamkniety, z wyjatkiem chwili
samego wypréznienia. W normalnej sytuacji proces ten
przebiega automatycznie i nie musimy o tym myslec.
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Pierdcien zewnetrzny to migsier zwieracz zewngtrzny
odbytu, migsien, ktérego czynnoS¢ jest zalezna od naszej
woli, i ktéry mozna mocniej zacisng¢ w razie nagtej potrzeby
czy wystgpienia biegunki.

Oba migsnie tworza pierscienie dookota odbytu. W chwili gdy
stolec przechodzi do odbytnicy zwieracz wewnetrzny rozluznia
sig, aby pozwoli¢ na to, by stolec przeszedt do gérnej czesci
odbytu. Dzigki obecnosci wrazliwych nerwéw w kanale odbytu
wiemy, czy w kanale znajduije sig stolec czy gaz. Jesli jest

to stolec, zwieracz zewnetrzny zostaje zacisnigty tak, aby
zapobiec wydostaniu sig stolca na zewnatrz. Zacisniecie
powoduje cofnigcie stolca do odbytnicy, gdzie pozostaje on
do chwili wypréznienia (patrz rysunek na nastepnej stronie).

STOLEC PRZEMIESZCZA STOLEC COFA SIE
SIE W DOt DO ODBYTNICY
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Czynnosc zwieraczy odbytu

Kazdy z migsni zwieraczy moze ulec ostabieniu. Moze to nastgpi¢
w nastepstwie porodu, zatwardzenia lub nadwyrezenia, ale

takze w wyniku ogdlnego uptywu czasu. Czasami dzieje sie tak
bez wyraznej przyczyny. W przypadku stabych migsni zwieraczy

i niemoznodci ich dostatecznego zacinigcia moze dojs¢ do
wydostania sie gazow, ptynu, a nawet stolca na zewnatrz.



JAK MOGA POMOC CWICZENIA?

Cwiczenia umozliwiajg wzmocnienie migsni zwieraczy tak, by
ponownie mogty peini¢ swoje zadanie. Nastepuje poprawa kontroli
nad czynnoscia jelit oraz ograniczenie lub cafkowite wyeliminowanie

przypadkéw wydostawania sie gazéw lub stolca na zewnatrz.
Jak w przypadku kazdego migsnia w ludzkim ciele, im czesciej
bedziemy powtarza¢ ¢wiczenia, tym migsnie beda silniejsze.

NAUKA WYKONYWANIA CWICZEN

Istotne jest, aby nauczy¢ sie prawidtowo wykonywac
¢wiczenia, i od czasu do czasu sprawdzag, czy wykonywane
sa w odpowiedni sposob.

Usigdz wygodnie, zachowujac niewielki odstep migdzy kolanami.
WyobraZ sobie, Ze usitujesz powstrzymac gazy od wydobycia

sie z jelit. W tym celu nalezy zacisng¢ miesien wokdt odbytu.
Sprobuj zacisnac i unies¢ miesien tak mocno jak to mozliwe, jak
gdybys$ naprawde obawiat sie ulotnienia gazéw. Ruchy migsnia
powinny by¢ wyczuwalne. Posladki, brzuch i nogi powinny by¢
nieruchome. Powiniene$ wyczuwac skore wokot odbytu, kidra

napina sig i zostaje podciggnieta w gére. Skoncentruj sig, aby
poczué te zmiane. Wiasnie wykonujesz ¢wiczenie mig$nia
zwieracza. W trakcie ¢wiczen nie nalezy wstrzymywac oddechu!
Teraz wyobraZ sobie, ze migsien zwieracz dziata jak winda. Kiedy
zaciska sie go z maksymalng sita, winda wedruje na czwarte
pigtro. Jednak nie da sie jej utrzymac tam zbyt dtugo, poniewaz
szybko ulega zmeczeniu. Sprébuj zacisngc migsien nieco
delikatniej, tak aby winda znalazta sig na drugim pigtrze. Sprawdz
o ile diuzej mozesz ja utrzymac w tej pozycji, w poréwnaniu do
pozycji wymagajgcej maksymalnego zacisniecia migsnia.

1. Usiad?, st6j lub potdz sig, zachowujac niewielki odstep migdzy
kolanami. Powoli zacisnij i podciggnij miesnie zwieracze tak
mocno jak to mozliwe. Utrzymaj migsnie w tej pozycji przez
okoto 5 sekund, nastepnie rozluznij je na okoto 4 sekundy.
Powtdrz piec razy. Cwiczenie zwigkszy site twoich
migsni.

2. Nastgpnie zacisnij migsnie do potowy maksymalnych
mozliwosci. Sprawdz jak dtugo mozesz utrzymac je w tej
pozycji. Rozluznij migsnie na przynajmniej 10 sekund.
Powtdrz dwa razy. Cwiczenie zwigkszy wytrzymalosc
twoich migsni.

3. Podciggnij migsien tak szybko i mocno jak to mozliwe.
Nastgpnie rozluznij sig i powtdrz ¢wiczenie. Sprawdz

ile razy jeste$ w stanie powtdrzy¢ ¢wiczenie zanim sig
Zmeczysz.
Zr6b okoto piec szybkich powtorzen.

4. Wykonuj powyzsze cwiczenia — pigé powtorzen
Z jak najwigksza sita, dwa powtdrzenia mozliwie jak najdtuze;
i pie¢ szybkich podciggnie¢ — cztery do szesciu razy dziennie.

5. W miarg jak migénie beda nabierac sity, zauwazysz, ze
jestes w stanie napina¢ miesnie przez wiecej niz pigé
sekund, i za kazdym razem mozesz wykonac wigcej
podciagnie¢, nie odczuwajgc zmeczenia.

6. Wzmacnienie migsni za pomoca ¢wiczen wymaga czasu.
Osiggnigcie petnej sity miesni moze wymagac miesiecy
cwiczen.

POMOCNE WSKAZOWKI

e Poczgtkowo dobrze jest przeznaczy¢ na cwiczenia troche
wigcej czasu, tak aby mdc sig w petni skoncentrowac na
ich prawidtowym wykonaniu. Jednak po krétkim czasie
wykonywanie ¢wiczen nie powinno juz sprawia¢ problemaow,
niezaleznie od miejsca, w ktérym akurat przebywasz. Nikt nie
musi wiedziec co tak naprawde robisz!

 Nabierz nawyku ¢wiczenia podczas innych czynnosci, ktére
wykonujesz regulamnie — jesli jestes w domu, za kazdym razem,
gdy dotkniesz wody; jesli jeste$ w biurze, za kazdym razem, gdy
odbierasz telefon ... zaleznie od tego, ktdre z nich ma migjsce
czescie).

e Jedli nie masz pewnosci czy ¢wiczysz wiasciwy miesien,
w trakcie ¢wiczen dotknij palcem odbytu. Jesli ¢wiczysz
prawidtowo, powiniene$ poczu¢ delikatne uniesienie

i zacisnigcie. Mozesz rowniez uzy¢ lusterka — odbyt
marszczy sig, kiedy zaciskasz miesnie.

* Korzystaj z miesni, kiedy ich potrzebujesz — podciagnij
migsnie jesli czujesz potrzebe, gdy obawiasz sie wydostania
gazow lub stolca na zewnatrz. Pamietaj, ze nie utrzymasz
miesni napietych z maksymalng sita dtugo, dlatego lepiej
jest zacisnac je delikatniej, dzieki czemu wytrzymasz
diuzej. Twoja kontrola nad migsniami bedzie sie stopniowo
zwigkszac.

e Pilnuj wagi — dodatkowe kilogramy to dodatkowe obcigzenie
dla miesni!

e Kiedy odzyskasz kontrole nad czynnoscia jelit, nie zapomnij
0 kontynuowaniu ¢wiczen. Wykonuj ¢wiczenia kilka razy
dziennie, aby zapobiec nawrotowi dolegliwosci.

| PAMIETAJ - éwiczenia mozesz wykonywac niezaleznie od miejsca,

w ktérym sie znajdujesz - nikt nie musi wiedzieé, co wiasnie robisz!

CELEM NINIEJSZYCH INFORMACJI JEST PRZEKAZANIE INSTRUKCJI WYKONYWANIA CWICZEN MIESNIA ZWIERACZA ODBYTU ZWIEKSZAJACYCH
KONTROLE NAD CZYNNOSCIA JELIT. JESLI WYKONYWANIE CWICZEN SPRAWIA CI TRUDNOSCI LUB NIE ROZUMIESZ INFORMACJI ZAWARTYCH
W NINIEJSZEJ BROSZURZE, SKONTAKTUJ SIE Z LEKARZEM, PIELEGNIARKA LUB FIZJOTERAPEUTA, ABY UZYSKAC POMOC.



