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KONFERENCJA: DNO MIEDNICY
W SPORTACH RAKIETOWYCH

Zapraszamy na konferencj¢ pos§wiecong roli migsni dna miednicy w sportach rakietowych, ze
szczegolnym uwzglednieniem wplywu biomechaniki ruchow na funkcjonowanie miednicy
oraz profilaktyke dysfunkcji u zawodniczek. Wydarzenie taczy wiedzg teoretyczng z
praktycznymi wskazowkami dla treneréw 1 zawodniczek, pokazujac, jak §wiadoma kontrola
dna miednicy i oddechu zwigksza efektywno$¢ ruchu oraz bezpieczenstwo.

1) DNO MIEDNICY - centrum sily kobiety sportowca

Prelegent: mgr Paulina Swierzbin — fizjoterapeutka uroginekologiczna i urologiczna

e Omowienie anatomii oraz funkcji mig$ni dna miednicy.

e Jak mig$nie dna miednicy wspotpracuja z przepona i mi¢$niami gtebokimi tutowia,
tworzac fundament stabilizacji i efektywnego ruchu.

o Wartos$¢ prawidlowej pracy migsni dna miednicy w kontekscie sily, rownowagi oraz
bezpieczenstwa zawodniczek.

2) Najczestsze problemy uroginekologiczne w sporcie
rakietowym

Prelegent: mgr Katarzyna Malesa — fizjoterapeutka uroginekologiczna w sporcie,
doswiadczenie z czotowymi tenisistkami w Polsce

e Przeglad problemow uroginekologicznych: nietrzymanie moczu, bole miednicy 1
napiegcia migsniowe charakterystyczne dla sportow rakietowych.

o Jak biomechanika sportow rakietowych moze sprzyja¢ dysfunkcjom dna miednicy:
wplyw wyskokow, ladowan i dynamicznych skretow na stabilno$¢ miednicy.

o Wskazowki, kiedy 1 jak rozmawia¢ z zawodniczkami o problemach
uroginekologicznych oraz kiedy kierowac je na konsultacje.

e Rola diagnostyki funkcjonalnej — jak oceni¢ ryzyko dysfunkcji 1 zapobiegaé
przeciazeniom w treningu i rywalizacji.

3) Swiadoma rozgrzewka — przygotowanie i kontrola
mi¢sni dna miednicy w sportach rakietowych

Prelegent: mgr Marta Majchrzak — fizjoterapeutka i trenerka przygotowania motorycznego w
tenisie



Jak przygotowaé migsnie dna miednicy do wysitku i utrzymac ich kontrole w
dynamicznych ruchach — skrety, wyskoki, przyspieszenia, uderzenia.

Techniki integracji oddechu z pracg dna miednicy — majace na celu ochrong migéni
przed przecigzeniem podczas gry.

Praktyczne ¢wiczenia rozgrzewkowe: aktywacja dna miednicy w potaczeniu z ruchem
tutowia i konczyn, kontrola miednicy w serwie i przy zmianach kierunku.

Jak $wiadoma rozgrzewka zwigksza efektywnos¢ ruchu, precyzj¢ uderzen i
minimalizuje ryzyko kontuzji.



