Fizjoterapia dna miednicy (Pelvic Floor Physical Therapy)

Czym jest dno miednicy? (What is the pelvic floor?)

Dno miednicy zbudowane jest z miesni, ktére przyczepione sg do kosci miednicy. Miesnie te wspodtpracuja ze
sobg jak hamak, zeby utrzyma¢ w miejscu narzady znajdujgce sie w obrebie dolnej czesci brzucha (pecherz
moczowy, pochwa, macica, odbytnica). Miesnie te kurcza sie i rozluzniajg w skoordynowany sposéb, aby pomaoc
w niektérych waznych funkcjach, takich jak opréznianie jelit i pecherza moczowego.

Jakie stany chorobowe leczy sie fizjoterapia dna miednicy? (What conditions can be treated with pelvic floor
physical therapy?)

=  przewlekty bél miednicy

=  bdl narzadow ptciowych (pochwy i okolicy sromu) tj. bdl podczas wspdtzycia i stosowania tampondéw

= bdl odbytnicy

=  bdl zwigzany z endometriozg

= bél pecherza moczowego

= czesteibolesne oddawanie moczu

=  bezwiedne oddawanie moczu lub stolca

=  przewlekte zaparcia

=  bdl podczas stosowania rozszerzadet pochwowych

Na czym polega fizjoterapia dna miednicy? (What does pelvic floor physical therapy involve?)

Fizjoterapeuta, ktory jest przeszkolony w zaburzeniach dna miednicy, najpierw oceni i ustali, ktére migsnie sg za
bardzo napiete, ostabione lub nie dziatajg w skoordynowany sposdb. Etapy diagnostyki i leczenia moga
obejmowac umieszczenie palca w rekawiczce lub matej sondy w pochwie lub odbytnicy. Leczenie obejmuje
¢wiczenia trenujgce modzg i miesnie, aby wspotpracowaty umozliwiajgc naprzemienne rozluznianie i napinanie
zbyt skurczonych miesni (biofeedback), wzmacnianie ostabionych miesnie, rozcigganie i rozluznianie
patologicznie napietych miesni oraz poprawienie ich elastycznosé.

Sesje zazwyczaj odbywajg sie co tydzien przez kilka tygodni. Fizjoterapeuta uczy takze wykonywania ¢wiczen
samodzielnie w domu. Fizjoterapia dna miednicy moze na poczatku by¢ niekomfortowa dla niektérych osdb, ale
wiekszo$¢ z nich widzi poprawe objawdw i zmniejszenie bélu w miare uptywu czasu.



