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Miesnie dna miednicy po 50: jak bezpiecznie trenowac?

Miesnie dna miednicy to one z najbardziej zaniedbywanych obszaréw treningu po pie¢dziesigtce — i jeden z
najwazniejszych. Stabng po menopauzie, cierpig przy ztym oddychaniu podczas dzwigania i milcza, dopoki
problem nie stanie sie naprawde powazny. Grzesiek pokazuje, jak je wzmocnié, zanim bedzie za pézno.

Szybka odpowiedz

Miesnie dna miednicy po 50. roku zycia stabng na skutek menopauzy i zmian hormonalnych. Prawidtowy
trening to nie tylko ¢wiczenia Kegla, ale przede wszystkim wiasciwe oddychanie przeponowe podczas
wysitku. Nauka wydechu w najtrudniejszej fazie éwiczen sitowych oraz wzmacnianie catego gorsetu
miesniowego skutecznie chronig przed problemami uroginekologicznymi.

Kluczowe wnioski

* Menopauza i spadek estrogendw przyspieszajg wiotczenie miesni dna miednicy.

» Wiasciwe oddychanie podczas treningu (wydech przy wysitku) zapobiega niebezpiecznym skokom
cisnienia $rodbrzusznego.

Przysiady i ¢wiczenia core (np. dead bug) sg kluczem do funkcjonalnego wzmocnienia dna miednicy.
Wizyta u fizjoterapeuty uroginekologicznego pozwala zdiagnozowac i wyleczy¢ 92% przypadkéw
nietrzymania moczu.

Dlaczego miesnie dna miednicy stabng po 50-tce i po
menopauzie?

Miesnie dna miednicy tworzg rodzaj miesniowo-powieziowego hamaka rozpietego miedzy koscig tonowg a
koscig ogonowg. Utrzymujg pecherz, macice i jelito grube na witasciwych miejscach, kontrolujg oddawanie
moczu i stolca, a w trakcie ruchu wspétpracujg z przepong i miesniami gtebokimi brzucha, tworzgc co$, co
fizjoterapeuci nazywajg ,cylindrem stabilizujgcym”. Kiedy ten system zaczyna zawodzi¢, odczuwamy to
bardzo konkretnie.
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Po piecdziesigtce na dno miednicy dziatajg dwie sity jednoczesnie. Pierwsza to menopauza — gwattowny
spadek estrogendéw powoduje, ze tkanki miesniowe i tgcznotkankowe tracg elastycznosc i grubosé.
Receptory estrogenowe sg obecne w catym kompleksie dna miednicy, wiec hormonalna zmiana uderza
bezposrednio w jego strukture. Druga sita to po prostu uptyw czasu i dtugoletnie zaniedbanie — wiekszo$¢ z
nas nigdy nie ¢wiczyta tych miesni Swiadomie, bo nikt nam o tym nie powiedziat.

Skutki bywajg nieoczekiwanie szerokie: wysitkowe nietrzymanie moczu (wyciek przy kaszlu, smiechu lub
skoku), uczucie ciezkosci lub parcia w obrebie miednicy, bél dolnego odcinka kregostupa, a nawet obnizenie
narzgdow rodnych. Badania opublikowane w European Journal of Obstetrics and Gynecology (2024)
wskazuja, ze dolegliwosci tego rodzaju dotykajg zdecydowang wiekszosc¢ kobiet po menopauzie — i sg
mocno niedoszacowane, bo temat wcigz bywa traktowany jak tabu.

Uwaga Artykut ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani fizjoterapeutycznej. Jesli
doswiadczasz objawéw takich jak bdl, wyciek moczu lub uczucie ciata obcego w pochwie, skonsultuj sie ze
specjalistg przed rozpoczeciem ¢wiczen.
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Trening oporowy a cisnienie srodbrzuszne — jak bezpiecznie
dzwigac po 50-tce?

Kazde podniesienie ciezaru — czy to sztangi na sitowni, worka ziemniakéw w sklepie, czy wnuka na rekach
— powoduje chwilowy wzrost cisnienia wewnatrzbrzusznego (IAP). To naturalne i nieuniknione. Problem
polega na tym, Ze jesli dno miednicy jest stabe lub jesli oddychamy nieprawidtowo podczas wysitku, caty ten
wzrost cisnienia kieruje sie wprost ku dotowi, obcigzajgc struktury, ktére nie sg na to przygotowane.

Badania opublikowane w PMC (Breathing, Straining and the Pelvic Floor, 2022) wyjasniajg mechanizm
bardzo precyzyjnie: miesnie dna miednicy fizjologicznie dziatajg jako miesnie wydechowe, synchronizujgc sie
Z przepona. Podczas wydechu kurczg sie i napinajg — to jest wtasnie ten moment, w ktérym powinnismy
wykonywa¢ najtrudniejszg faze éwiczenia (np. wstawanie ze squat, wyciskanie ciezaru). Wstrzymanie
oddechu i parcie — tzw. manewr Valsalvy stosowany przez zawodowych ciezarowcéw — podnosi cisnienie
srodbrzuszne do ekstremalnych warto$ci i jest absolutnie nieodpowiednie dla 0s6b trenujgcych rekreacyjnie
po piecdziesiagtce.

Zasada, ktérg warto zapamietac¢ raz na zawsze, brzmi prosto: wydychaj w najtrudniejszym momencie
éwiczenia. Wstajgc z przysiadu — wydychaj. Wyciskajgc hantle nad gtowe — wydychaj. Podnoszac zakupy
z podtogi — wydychaj. To jeden nawyk, ktéry moze zapobiec latom problemodw.
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Praktyczna zasada Grzesia Wydech = wysitek. Wyobraz sobie, ze dmuchasz w swieczke dokfadnie w tym
momencie, w ktorym dzwigasz, wstajesz lub wypychujesz ciezar. Przepona unosi sie, brzuch delikatnie sie
napina, dno miednicy pracuje razem z resztg ,cylindra”. To nie jest komplikacja — to ochrona.
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Kegel to nie wszystko — jakie sg najlepsze ¢wiczenia na
wzmocnienie gtebokiego core?

Cwiczenia Kegla, czyli rytmiczne napinanie i rozluznianie miesni dna miednicy, to absolutna podstawa — ale
to dopiero punkt startowy, nie caty program. Dno miednicy nie pracuje w izolacji; jest czescig systemu
gtebokiej stabilizaciji, ktéry obejmuje przepone, miesien poprzeczny brzucha oraz migsnie wielodzielne
grzbietu. Prawdziwy trening core po pieédziesigtce musi angazowac wszystkie te struktury jednoczesnie.

Ponizej lista éwiczen, ktore specjalisci fizjoterapii uroginekologicznej i badania kliniczne rekomendujg jako
szczegolnie korzystne dla tej grupy wiekowej:

* Kegel z koordynacja oddechu — napnij dno miednicy podczas wydechu, rozluznij podczas wdechu.
Zacznij od 3 serii po 10 powtorzen, stopniowo wydtuzaj czas napiecia do 10 sekund.

» Dead bug (martwy robak) — lezgc na plecach, naprzemienny wyprost reki i nogi z utrzymaniem odcinka
ledzwiowego przy macie. Angazuje gteboki core bez obcigzania kregostupa i bez gwattownego skoku I1AP.

» Bird dog — w kleku podpartym, naprzemienny wyprost reki i nogi. Uczy kregostup stabilizacji w pozyciji
neutralnej, idealny dla osob z bélem plecéw.

* Mostek (glute bridge) — lezgc na plecach, unoszenie bioder. Wzmacnia posladki i dno miednicy
jednoczesnie; wydychaj podczas unoszenia.

* Przysiad do krzesta (squat z kontrolg) — tak, przysiady wzmacniajg dno miednicy! Pod warunkiem
prawidtowego oddechu i unikania ,parcia” na dét podczas wstawania.

» Cwiczenia oddechowe z aktywacja przepony — lezac na plecach z rekg na brzuchu, uczysz przepone
prawidtowej pracy, co bezposrednio poprawia funkcje dna miednicy.

Co to znaczy w praktyce Cwiczenia Kegla, czyli rytmiczne napinanie i rozluznianie mieéni dna miednicy, to
absolutna podstawa — ale to dopiero punkt startowy, nie caty program.
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Czy przysiady wzmacniajg dno miednicy?

To pytanie pojawia sie wyjatkowo czesto i zastuguje na jednoznaczng odpowiedz: tak, przysiady wzmacniajg
dno miednicy — ale tylko wtedy, gdy sg wykonywane z prawidtowym oddechem i odpowiednig mechanika.
Badania elektromiograficzne pokazujg, ze mie$nie dna miednicy aktywujg sie podczas fazy koncentrycznej
przysiadu (wstawanie), szczegodlnie gdy jednoczesnie wykonujemy wydech. To jest wtasnie funkcjonalny
trening dna miednicy — nie izolowane napinanie, ale ruch catego ciata, w ktérym dno miednicy jest aktywnym
uczestnikiem.

Problem pojawia sie, gdy robimy przysiady z ciezkimi ciezarami bez kontroli oddechu, parzac na dét podczas
wstawania — to jest przepis na zwiekszone cisnienie skierowane wprost ku dnu miednicy. Dla osoby po
pieédziesigtce z ostabionymi miesniami oznacza to ryzyko. Dla osoby z prawidtowg technikg i Swiadomym
oddechem — przysiady sg jednym z najlepszych ¢wiczen, jakie moze wykonywadé.

Dodatkowg zaletg przysiadu jest wzmacnianie miesni posladkowych, ktére razem z dnem miednicy tworzg
strukture odpowiedzialng za stabilnos¢ catej miednicy. Silne posladki to posrednio lepiej dziatajgce dno
miednicy. Tego potgczenia nie da sie przecenié.

Kluczowa zasada przy przysiadach Schodz w dét podczas wdechu (nosem, brzuch rozszerza sie na boki),
wstawaj podczas wydechu (usta, brzuch delikatnie napina sie). Dno miednicy samo ,idzie” za przepong —
nie musisz o nim myseit osobno.



WDECH - rozluznienie WYDECH - napiecie

( ( / pow;En::\) :POWIETRZIE.‘I

WCHoDZI ) /

‘.& PRZEPONA -y i PRZEPONA

(obnizona) ; i L . (uniesiona)
-

<'DNO MIEDNICY [/ DNO MIEDNICY

(rozluZnione) / (napiete, aktywne)

- O AKTYWACJA| & [ £
DNA MIEDNICY e

WYDECH - roplznienie WYDECH - napiecie

Trening po menopauzie — co zmienia sie w praktyce i jak to
uwzglednic?

Menopauza nie oznacza, ze trening sitowy staje sie niebezpieczny — wrecz przeciwnie. Regularne ¢wiczenia
oporowe s3 jedng z najskuteczniejszych interwenciji niefarmakologicznych poprawiajgcych jakos¢ zycia po
menopauzie, co potwierdzajg liczne przeglady systematyczne. Kluczem jest jednak dostosowanie podejscia
do nowych warunkéw hormonalnych, w ktérych tkanki regenerujg sie wolniej, a uktad kostno-migsniowy
potrzebuje wiecej czasu na adaptacje.

Co konkretnie warto zmieni¢ w treningu po menopauzie? Przede wszystkim warto zadbac o kilka kwestii:

* Rozgrzewka 10-15 minut — nie negocjuj tego. Tkanki tgczne ogrzane lepiej chronig dno miednicy przed
przecigzeniem.

» Stopniowa progresja ciezarow — zamiast skaka¢ od razu do ciezkich obcigzenh, buduj site stopniowo
przez 8—12 tygodni.

* Unikaj éwiczen z wysokim IAP na starcie — na poczatku treningowej przygody po menopauzie
zrezygnuj z burpees, ciezkich martwych ciggow i skakania, dopoki dno miednicy nie jest wystarczajgco
silne.

* Priorytet dla regeneracji — dwa dni przerwy miedzy treningami sitowymi to minimum, nie luksus.

* Nawodnienie — pozornie nieoczywiste, ale odwodnienie pogarsza elastycznos¢ tkanek tgcznych
wspierajgcych dno miednicy.

Co to znaczy w praktyce Menopauza nie oznacza, ze trening sitowy staje sie niebezpieczny — wrecz
przeciwnie.
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Kiedy zgtosic sie do fizjoterapeuty uroginekologicznego?

Fizjoterapeuta uroginekologiczny to specjalista, o ktorym wiekszos¢ kobiet po piecdziesigtce nigdy nie
styszata — a ktory moze diametralnie poprawi¢ jako$¢ ich zycia (podobnie jak dobry sen ). Ta dziedzina
fizjoterapii zajmuje sie dokfadnie tym: diagnozowaniem i leczeniem dysfunkcji dna miednicy za pomocg
metod nieoperacyjnych. Cwiczenia Kegla to tylko jeden z wielu narzedzi, jakimi dysponuje dobry specjalista
w tej dziedzinie.

Kiedy warto uméwi¢ sie na wizyte? Sygnaty, ktérych nie wolno ignorowac:

» Wysitkowe lub nagte nietrzymanie moczu — chocby ,tylko przy $miechu”

» Bol w okolicy miednicy, dolnego brzucha lub krocza podczas ¢wiczen lub po nich
» Uczucie parcia, ciezkosci lub obecnosci czegos w pochwie

* Problemy z oddawaniem stolca — zaparcia lub mimowolne wycieki

» Bél podczas wspotzycia

» Brak efektéw po 6-8 tygodniach samodzielnych ¢wiczen dna miednicy

Wizyta u fizjoterapeuty uroginekologicznego nie jest niczym wstydliwym — to tak samo normalne jak wizyta u
fizjoterapeuty ortopedycznego z bélem kolana. W Polsce dziata coraz wiecej dobrze wyszkolonych
specjalistow w tej dziedzinie; warto szukac terapeutow certyfikowanych przez Polskie Towarzystwo
Fizjoterapii lub z dyplomem podyplomowych kurséw uroginekologicznych.

Dobre wiesci z badan Meta-analiza opublikowana w European Journal of Obstetrics and Gynecology (2024)
wykazata 92% szanse istotnej poprawy u kobiet po menopauzie, ktére podjety systematyczny trening miesni
dna miednicy pod okiem specjalisty. To liczba, ktéra naprawde robi wrazenie.
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Jak przepona wptywa na dno miednicy?

Przepona i dno miednicy to para mies$ni, ktére nigdy nie pracujg osobno. Badania z uzyciem rezonansu
magnetycznego potwierdzajg, ze oba miesnie kurczg sie i rozluzniajg synchronicznie z oddechem. Gdy
przepona opada podczas wdechu, dno miednicy obniza sig i rozluznia, a podczas wydechu unosi si¢ i
napina.

Praktyczny wniosek jest prosty: jesli chcesz poprawi¢ funkcje dna miednicy, zacznij od pracy z oddechem.
Naucz sie oddychac przepong (brzuch unosi sie podczas wdechu, nie klatka piersiowa), a trening dna
miednicy stanie sie znacznie efektywniejszy. Cwiczenie jest proste: potdz jedng reke na brzuchu, drugg na
klatce piersiowej, wez gteboki wdech nosem — brzuch powinien unie$¢ sie wyraznie, klatka piersiowa
minimalnie. To jest oddech przeponowy i to jest wiasnie to, czego potrzebuje Twoje dno miednicy.

Co to znaczy w praktyce Przepona i dno miednicy to para miesni, ktére nigdy nie pracujg osobno.
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Zobacz tez: ai w medycynie czy naprawde pomaga pacjentom fakty badania, apob apoa badania
cholesterol.

Najczesciej zadawane pytania

Dlaczego mies$nie dna miednicy stabng po menopauzie?

Spadek estrogenéw po menopauzie powoduje utrate elastycznosci i masy tkanek miesniowych w obrebie
dna miednicy, poniewaz receptory estrogenowe sg obecne w catym tym kompleksie. Jednoczesnie
wieloletnie zaniedbanie tych migesni (nikt nas nie uczyt ich ¢wiczenia) sprawia, ze problem narasta latami
niezauwazony.

Czy przysiady wzmacniajg dno miednicy?

Tak — pod warunkiem prawidtowego oddechu. Podczas wstawania z przysiadu z jednoczesnym wydechem
miesnie dna miednicy aktywujg sie elektromiograficznie, co czyni przysiad wartosciowym éwiczeniem
funkcjonalnym. Btedem jest wstrzymywanie oddechu i parcie podczas wysitku, co kieruje cidnienie
Srodbrzuszne ku dotowi.

Jak ¢wiczy¢ dno miednicy po menopauzie?

Najskuteczniejszy program tgczy ¢wiczenia Kegla z koordynacjg oddechu, trening gtebokiego core (dead
bug, bird dog, mostek) oraz ¢wiczenia sitowe catego ciata z prawidtowg technikg oddychania. Badania
wskazujg, ze systematyczny trening przez minimum 8-12 tygodni przynosi wyrazng poprawe funkcji i
redukcje objawow.

Kiedy nalezy iS¢ do fizjoterapeuty uroginekologicznego?

Wskazaniem jest kazdy epizod wycieku moczu, uczucie parcia lub ciezkosci w miednicy, bol podczas
¢wiczen lub wspétzycia, a takze brak poprawy po 6—-8 tygodniach samodzielnych éwiczeh. Fizjoterapeuta
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uroginekologiczny to specjalista, ktory diagnozuje i leczy dysfunkcje dna miednicy metodami
nieoperacyjnymi.

Czy trening sitowy szkodzi dnu miednicy po 50-tce?

Nie — wrecz przeciwnie. Odpowiednio dobrany trening oporowy wzmacnia dno miednicy jako czes¢ systemu
stabilizacji. Kluczem jest unikanie manewru Valsalvy (wstrzymywania oddechu i parcia), stopniowa progresja
ciezarow i zawsze wydech w najtrudniejszym momencie ¢wiczenia.

Jak przepona wptywa na dno miednicy?

Przepona i dno miednicy pracujg synchronicznie: obydwa miesnie kurczg sie i rozluzniajg z kazdym
oddechem. Prawidtowy oddech przeponowy automatycznie angazuje i koordynuje prace dna miednicy, co
czyni nauke oddychania jednym z najwazniejszych elementow profilaktyki dysfunkcji w tej grupie wiekowe;j.

Udostepnij artykut

Wyslij ten materiat przyjacielowi albo opublikuj u siebie. Jednym kliknieciem podasz aktualny link i tytut
artykutu.

Facebook
LinkedIn
WhatsApp
Mail

Kopiuj link
Zrodta

Effect of pelvic floor muscle training on urinary incontinence in postmenopausal women (EJOG, 2024)
Training Interventions in Postmenopausal Women to Improve PFM Function — PMC Systematic Review
(2025)

Breathing, (S)Training and the Pelvic Floor — A Basic Concept (PMC, 2022)

Effect of diaphragm and abdominal muscle training on pelvic floor strength — PMC RCT
Intra-abdominal pressure and pelvic floor health — PMC (2022)

Effects of PEMT on sexual function in postmenopausal women — meta-analysis (PMC, 2025)

Pelvic floor muscle training — QoL in postmenopausal women with genitourinary syndrome (PubMed,

2024)

The effects of breath control on intra-abdominal pressure during lifting tasks (PubMed, 2004)
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Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.
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