o)

CoreWellness
wewnetrzna sita

Warszawa, maj 2011

Niewielki, ale regularny wysiltek — to trzeba polubic¢!

Aktywnos¢é fizyczna znalazla si¢ na ostatniej pozycji wsrod najwazniejszych aspektow
dbania o siebie, wymienianych przez kobiety w wieku 35+, wynika z raportu kampanii
»CoreWellness - wewngtrzna sila”, ktorej inicjatorem jest marka TENA'. Kobiety
wieksza wage przywigzuja do zdrowego odzywiania si¢ czy profilaktyki choréb.

Ktore aspekty ,,dbania o siebie” s dla Pani najwazniejsze?
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Wyniki nie sumuja si¢ do 100%, mozna bylo wskaza¢ wigcej do 3 odp.

Jak wynika z raportu kampanii ,,CoreWellness - wewnegtrzna sita”, Polki ¢wicza
zdecydowanie za mato. Zapominaja, ze aktywno$¢ fizyczna jest rownie wazna jak zdrowe
odzywanie i stanowi wazny element profilaktyki choréb.

Wyniki sondazu pokazujq, zZe nie wszystkie Polki doceniajq zwiqzek miedzy podejmowaniem
wysitku fizycznego a zdrowiem i urodq. Kobiety czesciej kojarzq ,dbanie o siebie”

! Ogdlnopolskie badanie ,,Wstydliwe problemy zdrowotne kobiet ” przeprowadzone w lutym 2011 r. przez TNS
OBOP na reprezentatywnej grupie 343 Polek w wieku 35+. Badanie zrealizowano na zlecenie marki TENA,

organizatora ogélnopolskiej kampanii edukacyjnej ,,CoreWellness — wewngtrzna sita”. ;




ze stosowaniem diety (posiadaniem szczuptej sylwetki) niz z wygospodarowaniem czasu
na ruch. Tymczasem aktywnos¢ fizyczna jest jednym z bardziej skutecznych sposobow
radzenia sobie ze stresem i dbania o higiene psychicznq. Warto pamietaé, ze nawet niewielki,
ale regularny wysitek fizyczny pozytywnie wptywa na nasze zdrowie: seksualne, psychiczne,
fizyczne — tlumaczy dr Aleksandra Borkowska z Instytutu Psychologii Uniwersytetu
Kardynata Stefana Wyszynskiego w Warszawie.

Regularny wysitek fizyczny przynosi duzo korzysci zdrowotnych — oprécz utraty zbednych
kilograméw - poprawia samopoczucie. Cwiczenia wptywaja pozytywnie na wyglad
zewnetrzny, dziataja relaksacyjnie, ale przede wszystkim zapobiegaja ré6znym kobiecym
dolegliwosciom.

Dlaczego warto ¢wiczy¢ w kazdym wieku?

Aktywnosc¢ fizyczna powinna by¢ wpisana w cotygodniowy harmonogram ,,dbania o siebie”
kazdej Polki. Wiele kobiet narzeka na brak czasu, ktory mogltyby poswieci¢ na c¢wiczenia.
Dlatego warto poznac¢ technike c¢wiczen Pelvicore, na ktorq sktada sie trening
najwazniejszych miesni plecow, brzucha oraz miesni dna miednicy. Wykonywanie tych
¢wiczen nie jest czasochtonne ani nie wymaga specjalnych umiejetnosci. Na przyktad trening
miesni dna miednicy polega przede wszystkim na ich napinaniu, rozcigganiu i rozluznianiu,
dlatego ¢wiczy¢ mozna nie tylko na sitowni, lecz takze w warunkach domowych,
w pracy, autobusie, a nawet w podrozy — komentuje prof. Jan Kotarski z Polskiego
Towarzystwa Ginekologicznego, ekspert kampanii ,,CoreWellness- wewngtrzna sita”.

Jak wlasciwie zlokalizowa¢ mig¢snie dna miednicy (mig¢snie Kegla)?

Migsnie dna miednicy, popularnie okreslane takze migsniami Kegla, sa grupa migsniowa
znajdujaca si¢ wewnatrz miednicy. Otaczaja cewke moczowa, pochwe i1 odbytnice.
Ich zlokalizowanie ufatwi proste ¢wiczenie: usiadz na krawedzi stotu, nogi ustaw w lekkim
rozkroku, a nastgpnie, zachowujac t¢ sama pozycje, sprobuj napia¢ migsnie w okolicy cewki
moczowej 1 odbytu. Migsnie, ktore napinasz, to wtasnie migsnie dna miednicy.

Jak dobrze ¢wiczy¢ mig$nie Kegla?

Poprzez regularne treningi tej partii migsni zyskamy nie tylko wysmuklong sylwetkg.
Cwiczenia pomoga takze w zwigkszeniu doznan seksualnych, zniwelowaniu bélu plecéw
1 dolegliwosci nietrzymania moczu.

® Migs$nie dna miednicy mozna wzmacnia¢ w kazdej sytuacji, np.: w pracy podczas
zaj¢¢ przy komputerze czy w pozycji stojacej gotujac obiad.

Poswig¢ na ¢wiczenia minimum 3-4 dni w tygodniu.

Cwicz 3 razy dziennie.

Pojedynczy trening powinien trwa¢ przynajmniej 15 minut.

Napinaj migsnie Kegla tak, jakbys$ chciata zatrzymac strumien moczu.

Zacznij od 10 cykli skurcz-rozkurcz, robigc przerwy co 5-8 sekund.

Pojedynczy skurcz powinien trwa¢ na poczatku ok 10 sekund, ale staraj sig
go wydluzy¢.

e Zakazdym razem prébuj napina¢ mi¢$nie dna miednicy coraz mocniej.

Rezultaty zaleza od tego, jaka metode ¢wiczen wybratas i jak gorliwie wykonywatas




¢wiczenia. Szacowany czas na pojawienie si¢ widocznych efektéw to od 4- 7 tygodni.

Sprawdz sama, to proste!

Cwiczenie 1

Stan w nieduzym rozkroku ze stopami lekko wykrgconymi na zewnatrz. Nastgpnie,
nie napinajac mig$ni posladkéw, napnij mig$nie dna miednicy. Postaraj si¢ napiac
je najmocniej, jak mozesz. Policz do pigciu 1 rozluznij. Teraz napnij mig$nie podbrzusza
tak mocno, jak tylko potrafisz, przytrzymaj, po czym nie rozluzniajac, wykonaj cztery
szybkie, mocne skurcze, a nastgpnie rozluznij. Powtorz to ¢wiczenie 5 razy.

Cwiczenie 2

Pot6z si¢ na boku opierajac na przedramieniu, nogi lekko ugnij w kolanach. Nastgpnie
wciagnij brzuch w kierunku plecéw, przytrzymaj 6 — 8 sekund i rozluznij. Cwiczenie nalezy
powtérzy¢ po 4 razy na kazdym boku.

Wiecej ¢wiczen migSni dna miednicy znajdziesz si¢ na stronie www.corewellness.pl
i www.TENA.pl. Pod bezplatnym numerem infolinii 800 60 66 68, mozesz réwniez
zamowi¢ bezplatng plyte DVD z ¢wiczeniami mi¢$ni dna miednicy, autorstwa prof. Kari
B¢ z Norweskiego Kolegium Nauk Sportu w Oslo.

Celem kampanii ,,CoreWellness — wewnetrzna sita” jest edukowanie spoleczenstwa na temat
mozliwosci prowadzenia aktywnego trybu zycia przez osoby dotknigte problemem
nietrzymania moczu, obalenie mitéw na temat nietrzymania moczu jako dolegliwo$ci 0s6b
starszych 1 schorowanych oraz zachgcenie kobiet do poruszania tego tematu podczas
rozmowy ze swoim lekarzem.

Dodatkowe informacje:

W Polsce na nietrzymanie moczu cierpi ok. 3 mln kobiet®. Wysitkowe nietrzymanie moczu
to niekontrolowany wyciek moczu w trakcie czynno$ci zwigzanych z napinaniem mig¢sni
brzucha (kaszel, kichanie, taniec, ¢wiczenia fizyczne). Jedna z jego przyczyn moze byc¢
ostabienie mi¢$ni dna miednicy. Problem ten w znacznym stopniu dotyka kobiety w okresie
menopauzy oraz po przebytej ciazy. Naglace nietrzymanie moczu to objaw pegcherza
nadreaktywnego. Pojawia sig¢, gdy wystepuje parcie naglace na mocz. Moze by¢
spowodowane nadwrazliwoscia pgcherza lub zaburzeniami w unerwieniu pgcherza.

Patronat nad kampania objglo Polskie Towarzystwo Urologiczne i Polskie Towarzystwo
Ginekologiczne. Organizatorem kampanii jest firma SCA Hygiene Products, producent marki
TENA. Partnerem akcji jest Stowarzyszenie Oséb z NTM ,,UroConti”.

Wigcej informacji: www.corewellness.pl, www.TENA.pl

Anna Sarnacka, asarnacka@onboard.pl, 602 275 567
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