Fitness na trampolinach a dno miednicy.

Wraz z rosngcg popularnoscig treningu fitness na trampolinach, oraz pytaniami o ten trening
w naszym klubie, postanowilismy wyjasni¢ dlaczego nie wprowadzamy tego treningu do
naszej oferty.

Trening z uzyciem trampoliny kusi wiele kobiet, glownie mozliwoscia spalenia duzej 1losci
kalorii oraz szybkim wzmocnieniem nog, posladkow 1 brzucha. Jednak mimo zalet, trening na
trampolinie posiada takze swoje konsekwencje.

Migsnie dna miednicy stanowia pewnego rodzaju hamak dla naszych narzadow
wewnetrznych, utrzymujac je na wlasciwym miejscu. Wykonujac serie skokow na
trampolinie zaburzamy prace migsni giebokich 1 obcigzamy dno miednicy. Aby migsnie dna
miednicy mogly prawidtowo pracowac, konieczne jest skoordynowanie ich napiecia z
oddechem, czyli prawidiowa praca przepony, a takze z napigciem migsni stabilizujacych
tutow. W warunkach tak intensywnych ¢wiczen rzadko jest to mozliwe. Podczas
wykonywania szybkich skokow, jak ma to miejsce w treningu na trampolinach, generowane
jest ogromne cisnienie srodbrzuszne, ktore powoduje nacisk w dof, na migsnie dna miednicy.
Jest ono tym wigksze, im stabsza jest kontrola nad migsniami giebokimi osoby ¢wiczace).
Konsekwencja diugotrwalych treningdw na trampolinie jest wypadanie narzadow,
nietrzymanie moczu, gazow czy zaburzona praca dna miednicy 1 migsni giebokich.

Takich treningow powinny unikac¢ w szczegolnosci kobiety po porodzie. Po catym okresie
cigzy, porodu 1 potogu, gdy ciato kobiety bylo pod wpltywem hormonow rozluzniajacych,
migsnie dna miednicy jg ostabione i rozciagnigte, nie sg na tyle wydolne, by wytrzymac
obcigzenie takiej 1losci podskokow.

Pomimo, ze fitness na trampolinach jest bardzo ciekawa forma ruchu, to warto pamigtac jakie
moga by¢ jego negatywne skutki. Zwlaszcza kobiet, ktorych organizmy 1 tak musza znosi¢
wiele obcigzen. Taki trening, wykonywany od czasu do czasu, nie powinien nikomu zrobi¢
krzywdy pod warunkiem, ze nie masz zadnych dolegliwosci okolicy dna miednicy oraz nie
jestes krotko po porodzie.
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