Spis tresci

Porozmawiajmy otwarcie

Czeéé]
PODSTAWY

1 Czym jest dno miednicy? Zrozumie¢ anatomig

2 Przewodnik po rehabilitacji dna miednicy.
Narzedzia i techniki wzmacniania migsni

Czes¢ 11

STAWIAMY CZOLO PROBLEMOM

3 Czy jeszcze kiedy$ bede skakac?
Czym jest wysitkowe nietrzymanie moczu
i jak sobie z nim radzi¢
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4 Sprint do toalety. Nietrzymanie moczu

z parcia i pecherz nadreaktywny 55
5 Mam takie wrazenie, jakby co$ ze mnie wypadato.

Rodzaje zaburzen statyki dna miednicy 73
6 Cigzaipordd a dno miednicy 97
7 Menopauza i pézniej 115
8 Seks a dno miednicy 135
9 Jelita | 159

10 Kazdy ma dno miednicy.
Rady dla mezczyzn 177

Przypisy 198



