


     Сядьте на підлогу

облакотившись на
стіну або прийміть
положення
напівлежачи на ліжку,

зігніть коліна і
розведіть як на
огляді у геніколога.

   Поставте між вашими
ногами дзеркало, Підніміть
голову і розгляньте свою
вульву

Тест із дзеркалом 

    Знайдіть місце, де вас не
турбуватимуть (наприклад,

ванна кімната або
замкніться у спальні) 

Зверніть увагу: чи закрита полова щілина? чи залишається
відкритою? Спробуйте посміятися чи покашляти. Чи не виступає щось
із промежини?



Різноманітні чинники можуть
сприяти цій проблемі: 

Неповне закриття статевої щілини
може вказувати на ослаблення
сполучної тканини та поверхневих
шарів м'язів тазового дна. Якщо
знехтувати це на ранньому етапі,
ситуація може погіршитися,
переходячи в більш серйозні
стадії. 

Пологи, розриви
під час пологів,
генікологічні
операції 

Внутрішньочеревний 
тиск 

Зайва вага 

І т.д.

Для мам, які годують до року, причиною
може бути гормональна перебудова, і

ситуація може поліпшитися самостійно. В
інших випадках проблему слід активно

вирішувати, оскільки вона не зникне сама
собою.



Якщо у вас: 

виникають незвичайні звуки
під час статевого акту 

Вкрай негативним наслідком може
стати пролапс, у якому

відбувається зміщення органів, що
часто трапляється при фізичних
навантаженнях чи запорах, які

ведуть до подальшого випадання. 

Недостатнє закриття статевої щілини створює. ет
умови для проникнення патогенної мікрофлори,
збільшуючи ризик розвитку молочниці, вагінітів,
циститів та інших інфекцій.

Особливо це стосується ситуацій, коли
щілина сильно відкрита, що не завжди

помітно неозброєним оком.

Потрапляє повітря під
час фізичних вправ 

потрапляє вода 
під час купання 

Це ознаки серйозних пошкоджень та
дисфункцій м'язового шару тазового дна. 



Тест "пальчики"

Перед тестом
вимийте руки з

милом, будь ласка 

Введіть акуратно в
піхву вказівний і
безіменний пальці,

оцініть поверхню каналу.
Вона гладка чи

ребриста?

Якщо внутрішня
поверхня гладка, це

свідчить про слабкість
МТД Якщо внутрішня

поверхня ребриста
(нагадує небо в роті), то
у вас нормальний тонус 



Тепер переверніть пальці.
Вказівний палець упирається

у передню стінку піхви,
безіменний у задню (у бік

ануса). Скоротіть МТД,
стиснувши пальці та

спробуйте розвести пальці
убік. 

Якщо вам легко вдається стиснути
пальці та перешкоджати їх

розведенню – вітаю, ваші м'язи
тазового дна добре розвинені! 

Якщо ви відчуваєте труднощі в скороченні цієї
групи м'язів і не виходить перешкоджати

розведенню пальців - вам слід звернути на
це увагу і почати займатися інтимним
фітнесом, щоб запобігти проблемам по-

жіночому: вагінальний метіоризм, пролапс
органів, нетримання сечі і т.д.

Якщо у вас вже є симптоми, такі як нетримання
при фізичній активності, кашлі, стрибках, або

сміху, або діагностовано опущення, це говорить
про слабкість м'язів тазового дна. Наш "м'язовий

гамак" слабшає через понад навантаження у
верхній частині тіла і починає опускатися,

впливаючи на органи, що знаходяться в черевній
порожнині та тазі.



Всього 10 хвилин на день з
еспандером допоможуть

вам відновити тонус м'язів
тазового дна і повернути

радість життя! 

Що ж робити якщо у
вас слабкість МТД?! 

Насамперед не турбуватися! ви
тут, щоб це виправити і я тут,
щоб допомогти вам! будь-яку

ситуацію можна вивести в
плюс 

Якщо ви виявили хоча б один
симптом з діагностики, не

відкладайте і не чекайте на
погіршення. Ви в себе одна! 
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