


     Сядьте на пол
облакотившись на
стену или примите
положение полулежа

на кровати, согните
свои коленки и
разведите как на
осмотре у гениколога.

   Поставьте между вашими
ногами зеркало,
Приподнимите голову и
рассмотрите свою вульву

Тест с зеркалом 

    Найдите уединенное место,
 где вас не будут тревожить

(например, ванная комната
или запереться в спальне ) 

Обратите внимание: закрыта ли полова щель? или остается
приоткрытой? Попробуйте посмеяться или покашлять. Не
выступает ли что-то из промежности ?



Многообразные факторы могут 
способствовать этой проблеме: 

Неполное закрытие половой щели
может указывать на ослабление
соединительной ткани и
поверхностных слоёв мышц
тазового дна. Если пренебречь
этим на раннем этапе, ситуация
может усугубиться, переходя в
более серьёзные стадии. 

Роды, разрывы
при родах, 
геникологические
операции 

Внутрибрюшное
 давление 

Лишний вес 

И т.д.

Для кормящих мам до года причиной может
быть гормональная перестройка, и ситуация

может улучшиться самостоятельно. В
других случаях проблему следует активно
решать, так как она не исчезнет сама по себе.



Еслиу вас: 

возникают необычные звуки
  во время полового акта 

Крайне негативным следствием
может стать пролапс, при котором
происходит смещение органов, что
часто случается при физических

нагрузках или запорах, ведущих к
дальнейшему выпадению. 

Недостаточное закрытие половой щели созда. ёт
условия для проникновения патогенной микрофлоры,
увеличивая риск развития молочницы, вагинитов,
циститов и других инфекций.

Особенно это касается ситуаций, когда
половая щель сильно открыта, что не

всегда заметно невооружённым глазом.

Попадает воздух во
время

 физических
упражнений 

попадает вода
 во время купания 

Это признаки серьёзных повреждений и
дисфункций мышечного слоя тазового дна. 



Тест “пальчики”

Перед тестом
вымойте руки с

мылом, пожалуйста 

Введите аккуратно во
влагалище

указательный и
безымянный пальцы,
оцените поверхность
канала. Она гладкая

или ребристая?

Если внутренняя
поверхность гладкая,

это указывает на
слабость МТД Если внутренняя

поверхность ребристая
(напоминаем небо во

рту), то у вас
нормальный норма

тонус 



Теперь переверните пальцы.
Указательный палец

упирается в переднюю стенку
влагалища, безимянный в
заднюю (в сторону ануса).

Сократите Мтд, сжав пальцы
и попробуйте развести

пальцы в сторону. 

Если вам легко удается сжать
пальцы и препятствовать их

разведению - поздравляю, ваши
мышцы тазового дна хорошо

развиты! 

Если вы испытываете трудности в
сокращении этиой группы мышц и не

получается препятствовать разведению
пальцев - вам следует обратить на это

внимание и начать заниматься интимным
фитнесом, чтобы предотвратить проблемы по-

женски: вагинальный метиоризм, пролапс
органов, недержание мочи и т.д.

Если у вас уже есть симптомы, такие как
недержание при физической активности, кашле,

прыжках, или смехе, или диагностирован
опущение, это говорит о слабости мышц тазового

дна. Наш "мышечный гамак" ослабевает из-за
сверх нагрузки в верхней части тела и начинает

опускаться, влияя на органы, находящиеся в
брюшной полости и тазу.



Всего 10 минут в день с
эспандером  помогут вам
восстановить тонус ваших

мышц тазового дна и
вернуть радость жизни! 

Что же делать если у
вас слабость мтд ?! 

Прежде всего не тревожиться!
вы здесь чтобы это исправить

и я тут, чтобы вам помочь!
любую ситуацию можно

вывести в плюс 

Если вы обнаружили хотя бы
один симптом из диагностики, не

откладывайте и не ждите
ухудшений. Вы у себя одна! 
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