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ZALECENIA DLA PACJENTA PO OPERACJI JAMY BRZUSZNEJ

Opracowanie: dr Malgorzata Terek-Derszniak, dr Tomasz Skowronek, mgr Mariusz Nowak

Problemy z nietrzymaniem moczu, katu, gazow sa
mozliwym skutkiem ubocznym operacji w obrebie jamy
brzusznej. Zwigkszona sprawno$¢ migsni dna miednicy

moze przyspieszy¢ kontrole nad tymi problemami.
Gdzie znajduja si¢ miesnie dna miednicy?
Migsnie dna miednicy rozciggaja si¢ od kosci tonowe;j

(z przodu) do kosci ogonowej (z tytu) i na boki.
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Zrédio: Opracowanie graficzne wlasne

Za co odpowiadaja mi¢snie dna miednicy?
e pomagaja utrzyma¢ narzady znajdujace si¢
w jamie brzusznej np. pecherz we wlhasciwej
pozycji,

e pomagaja w kontrolowaniu oddawania moczu,
gazow 1 ruchu jelit,

e odgrywaja role w odczuciach 1 sprawnosci

seksualnej.

Co wplywa na oslabienie mi¢$ni dna miednicy?

e zabiegi operacyjne w obrebie jelit, zabiegi
ginekologiczne, zabiegi w obrebie prostaty,

e przewlekle zaparcia, kaszel,

e oOtylos¢ (BMI wigcej niz 25),

e Zmiana poziomu hormondw np. menopauza

e Cigza i pordd,

e zmniejszone napigcie migsniowe zwigzane
z wiekiem,

e urazy w obrebie miednicy,

e radioterapia,

e problemy z kregostupem,

e Dbrak lub mata aktywnosci fizyczna,

e ci¢zka praca fizyczna 1 cigzkie C¢wiczenia

fizyczne np. podnoszenie cigzarow.

Dobre nawyki toaletowe chronigce dno miednicy

e idz do toalety kiedy poczujesz pelny pecherz, nie
chodz ,,na wszelki wypadek”, ,,na zapas”,

e idz do toalety gdy poczujesz chg¢ wyprdznienia,

e Usigdz na toalecie z tokciami opartymi na
kolanach, pochyl si¢ do przodu trzymajac plecy
proste, rozluznij brzuch i oddychaj normalnie,
mozesz pod stopy podstawi¢ podnozek,

e jesli zauwazysz, ze nie mozesz si¢ wyproznié
(zaparcia), postaraj si¢ wigcej pi¢ i jeS¢ wigcej

produktow z btonnikiem.

Jak mozna wzmocni¢ mi¢snie dna miednicy?
e migsnie dna miednicy mozna wzmocni¢ poprzez
systematyczne, odpowiednio intensywne
¢wiczenie fizyczne,
e nalezy je wykonywa¢ przed 1 po zabiegu

operacyjnym,
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Jak zlokalizowa¢ migsnie dna miednicy?

usigdz wygodnie z szeroko rozstawionymi
nogami, pochyl si¢ do przodu i oprzyj lokcie na
kolanach,

wyobraz sobie, ze probujesz zatrzymaé gazy
imocz, powiniene§ poczu¢  podnoszenie
I napinanie wokot odbytu i penisa U mezczyzn,
odbytu i pochwy u kobiet,

Staraj si¢ nie napina¢ migsni brzucha, posladkow,
nog, normalnie oddychaj, nie wstrzymuj oddechu
podczas napinania mig$ni,

by¢ zatrzymanie

innym  sposobem moze

strumienia moczu, na sekund¢ podczas

oddawania moczu, ale jest to sposob tylko na
zidentyfikowanie mig$ni dna miednicy.

Nie jest zalecane to jako regularne ¢wiczenie!

Jak ¢wiczy¢ miesnie dna miednicy?

wazne aby wykonywa¢ ¢wiczenia prawidtowo

Staraj si¢ ¢wiczy¢ z oproznionym pecherzem,

rozpocznij ¢wiczenia w pozycji lezacej na
plecach z ugietymi nogami,
najpierw okresl ,pufap startowy” — napnij

migsnie i policz jak dlugo utrzymujesz skurcz
(minimalnie 1s — maksymalnie 10s), rozluznij
si¢. Jak dlugo mozesz utrzymac skurcz? np. 4s,
twoj ,pulap startowy” to skurcz przez 4s
rozluznienie przez 8s i 10 powtorzen, wykonaj
ten blok 3-6 razy dziennie,

W miar¢ wykonywania ¢wiczeh staraj sig¢
wydtuza¢ czas skurczu i czas relaksu. Czas
rozluznienia powinien by¢ 2x dluzszy niz czas
skurczu,

jak opanujesz napinanie migsni dna miednicy
przejdz do  ¢wiczen

W pozycji  lezacej

W pozycjach siedzacej i stojacej.

prawidlowa technika wykonywania ¢wiczenia

jest bardzo wazna, powiniene§ poczuc
,unoszenie si¢ i Sciskanie” wewnatrz miednicy,
postaraj si¢ napina¢ migsnie przed kaszlem,
kichaniem lub dzwiganiem,

podejmuj inne formy aktywnos$ci fizycznej aby
utrzymywac¢ prawidtowa wage ciata i postawe

ciala.

Kiedy zaczaé ¢wiczy¢ i kiedy mozna spodziewaé si¢

efektow éwiczen?

rozpocznij ¢wiczenia gdy dowiesz  si¢
0 planowanym zabiegu operacyjnym,

po zabiegu operacyjnym, ze wzgledu na
bél i dyskomfort, rozpocznij ¢wiczenia  od

delikatnych napi¢¢ migs$ni, a w miar¢ czasu
zwigkszaj sile napigcia i staraj si¢ powrdci¢ do
napigcia, ktore byto przed zabiegiem,

na poczatku po zabiegu mozesz nie odczuwaé
napigcia ale mimo to trenuj az poczujesz napigcie
mies$ni dna miednicy,

kontynuuj ¢wiczenia podczas innych form
leczenia np. radioterapii,

lepsza kontrole mie$ni mozesz poczu¢ po 3-6
tygodniach ale poprawa moze pojawi¢ si¢ po ok.
6 miesigcach regularnych ¢wiczen,

postaraj si¢ C¢wiczenia wlaczy¢ do swoich
codziennych czynno$ci zyciowych np. napinanie
podczas mycia zebow,

podejmuj inne formy  aktywnos$ci  aby
utrzymywac poprawng mas¢ i postawe ciala,
napinanie mig$ni dna miednicy w niewlasciwy
sposob moze by¢ szkodliwe,

jesli nie jeste$ pewien czy wykonujesz ¢wiczenia

poprawnie skontaktuj si¢ z fizjoterapeuta.

Gabinet Fizjoterapii Urologicznej tel. 41 367 41 72
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