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Jak korzystac z ksigzki

iniejsza ksigzka zostata podzielona na dwie czesci. W czesci pierwszej ttumacze,

czym jest joga ijakie korzysci wynikaja z niej dla twojego ciata, a konkretnie dla

twojego dna miednicy. Dowiesz sie tu o anatomii dna miednicy, o tym, na co zwracac

uwage w trosce o zdrowie tego obszaru i w jaki sposdb bezpiecznie praktykowac joge
dna miednicy. W czesci drugiej znajdziesz zbidr przystepnych pozycji i sekwencji jogi, dotyczacych
konkretnie dna miednicy, ktére pomoga ci wzmocnié oraz uzdrowi¢ miesnie tego obszaru ciata i zadbac
0 0godlny stan zdrowia i jego dobrostan.

Kazda asana zostata opatrzona szczegdtowymi instrukcjami i ilustracjami, ktére pomoga ci ja
wykonaé, informacjami na temat korzysci z jej wykonywania oraz wskazéwkami dotyczacymi nieco
trudniejszych lub bardziej komfortowych wariantéw; zamieszczam tez uwagi odnoszgce sie do Srodkéw
ostroznosci, ktére nalezy zachowac. Wykonujac opisane tu asany, powinnas w zasadzie czuc sie kom-
fortowo. Jezeli w trakcie wykonywania jakiej$ pozycji odczuwasz ostry bdl lub dyskomfort w okolicach
stawdw, pomin jg. Z myslg o twoim komforcie zawartam w sekwencjach wskazéwki na temat sposobdéw
przechodzenia z jednej asany do kolejnej oraz informacje o ewentualnych modyfikacjach.

Opisane tu asany zostaty zaczerpniete z odmian hatha, vinyasa, yin oraz jogi regeneracyjnej. Mimo
ze kazdy styl jest inny, wszystkie przynoszg wyrazne korzysci dla zdrowia - wzmacniajg miesnie, zwiek-
szajg wytrzymatosé i pomagaja sie odprezyc.

Chociaz ta ksigzka zostata napisana z mysla o kobietach, moze poméc kazdemu, kto posiada dno
miednicy, niezaleznie od ptci biologicznej oraz/lub spotecznej. Jezeli chcesz zadbac o ten obszar
i uzdrowic¢ go poprzez praktykowanie medytacji kierowanej, ta ksigzka jest przeznaczona dla ciebie.

Warto zaznaczyé, ze poradnik nie zastgpi profesjonalnych porad medycznych. Jezeli odczuwasz
niezdiagnozowany bél lub dyskomfort w okolicach dna miednicy, skonsultuj sie z lekarzem, zeby
uzyskac ocene lekarska i ustali¢ plan leczenia.

Ruszajmy wiec w droge prowadzgca do zdrowszego i silniejszego dna miednicy!



CZESC |

WSZYSTKO NA TEMAT
JOGI DNA MIEDNICY

Z tej czesci dowiesz sie, czym jest joga ijakie sa jej zalety. Wyjasnie
tez, czym jest dno miednicy, jakg funkcje petni w twoim ciele, co moze
oznaczac ostabienie miesdni tego obszaru, a takze jakie korzysci ptyna
zich wzmocnienia i regularnego praktykowania jogi dna miednicy.
Przedstawie tez krotkie ¢wiczenia wzmacniajgce oraz podam kilka
wskazowek, jak przygotowac sie do udanej i wygodnej praktyki jogi
dna miednicy.
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Jak zaczqé

Ten rozdziat to wprowadzenie do kwestii zwigzanych z jogg i dnem mied-
nicy. Wyjasnie w nim, w jaki sposéb potgczyc¢ je z korzyscig dla naszego
stanu zdrowia, samopoczucia, witalnosci, pewnosci siebie i samooceny.
Poznasz tu podstawowe informacje na temat jogi, a takze dowiesz sie, jak
wygladajg miesnie dna miednicy i gdzie sie znajduja. Opisze tez, co ozna-
cza miec stabe miesnie dna miednicy ijak je wzmocnic¢ dzieki jodze.
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Joga dla ciata, umystu i duszy

Niezaleznie od tego, czy dopiero zaczynasz przygode z jogg, czy praktykujesz jg od
dawna, systematycznosc¢ éwiczen przynosi wiele korzysci dla ciata, ducha i umystu.

Lista potencjalnych pozytywnych zmian, ktére wynikajg z uprawiania jogi, jest
praktycznie nieograniczona. Dzieki ¢wiczeniom o charakterze wzmacniajgcym i odpre-
zajgcym uaktywnienie naturalnego stanu odpoczynku organizmu sprawi, ze tatwiej ci
bedzie sie zrelaksowac. Joga kardio pobudza, dodaje energii i sit witalnych. Niektére
pozycje poprawiajg rownowage i korygujg postawe, natomiast inne wzmacniajg miesnie
lub zwiekszaja elastycznosé i ruchomosé stawdw.

Joga to cos wiecej niz ¢wiczenia fizyczne. Joga znaczy ,jednos¢” - jest wiec praktyka,
ktéra taczy umyst, ciato i ducha. Oznacza to réwniez, ze wykonujac asany, czyli pozycje
jogi, czerpiemy korzysci nie tylko fizyczne, ale takze psychiczne. Regularna praktyka jogi
przynosi wiecej uwaznosci, jasnosci umystu i samoswiadomosci. Powszechne jest tez
uczucie wiekszego spokoju i wyciszenia takze w zyciu codziennym.

Regularne praktykowanie jogi daje efekty zaréwno krétkofalowe, jak i dtugofalowe.
| chociaz moze by¢ trudno umiescic jg w codziennym napietym harmonogramie zajed,
tylko regularna praktyka pozwoli dostrzec pozytywne zmiany i osiggnaé pozadane rezul-
taty. Pamietaj jednak, ze nawet jedna dtuzsza sesja tygodniowo lub krétsza co kilka dni
pozytywnie zaowocuje poprawg twojego zdrowia i samopoczucia.
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Dno miednicy

Miednica lub kosci miedniczne to dwie kosci biodrowe (lewa i prawa), kos¢ krzyzowa

i ko$¢ ogonowa. Guz kulszowy to dolna cze$¢ miednicy. Dno miednicy sktada sie z grupy
miesni w dolnej czesci tej struktury, ktére biegng od kosci fonowej znajdujgcej sie

z przodu miednicy do kosci ogonowej potozonej w jej tylnej czesci.

kos¢
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.
Vi krzyzowa
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miedniczna

guz kulszowy

JAK ZACZAC
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U kobiet miesnie dna miednicy wspierajg wszystkie narzady, ktére znajduja sie
w miednicy: odbyt, pecherz moczowy, jelita, cewke moczowa, macice i pochwe. Miesnie
dna miednicy utrzymujg te narzady na miejscu i wspomagajg ich prawidtowe funkcjono-
wanie. Chociaz miednice tworzy kilka innych waznych kosci i struktur, to omawiajgc dno
miednicy, najczesciej mamy na mysli ponizsze struktury.

pecherz moczowy
— SN 74 D

[~
kosétonowa
-5

cewka moczowa -\

migsnie dna mlednlcy
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Zewnetrzna warstwa miesni dna miednicy, ktére znajdujg sie wewnatrz kosci mied-
nicznych, sktada sie z miesnia opuszkowo-gabczastego, zewnetrznego zwieracza odbytu,
miesnia kulszowo-jamistego i miesnia poprzecznego powierzchownego krocza.

Srodkowa warstwa miesni dna miednicy sktada sie ze zwieracza cewki moczowej,
miesnia zaciskajgcego cewke moczowa i miesnia poprzecznego gtebokiego krocza.

Wewnetrzna warstwa miesni dna miednicy sktada sie z miesni zastaniacza wewnetrz-
nego, miesnia guzicznego i miesnia dZzwigacza odbytu, ktéry sktada sie z miesnia
tonowo-odbytniczego, fonowo-guzicznego i biodrowo-guzicznego.

WARSTWA SRODKOWA WARSTWA ZEWNETRZNA

zwieracz cewk| moczowej

pochwa

miesien kulszowo-jamisty
m|e,5|en zacnskajqcy cewke moczowg
miesien opuszkowo-gqbczasty
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Miesnie, ktére wspierajg dno miednicy, znajduja sie takze w biodrach i posladkach.
S3 to miesnie: gruszkowaty, miesiers posladkowy wielki, posladkowy $redni i posladkowy
maty oraz zastaniacz wewnetrzny.

L miesien
miegsien , . .
pos’ladk%wy maty SIadkoredn.

miesien gruszkowaty

zastaniacz wewnetrzny
miesien posladkowy wielki
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Chociaz moze sie wydawad, ze mamy do czynienia ze skomplikowanym labiryn-

tem, potraktuj go jak sie¢ miesni, ktére moga ze sobg wspdtpracowad. Nie musisz
zapamietywad nazw wszystkich miesni ani ich potozenia, ale poznanie podstaw moze
by¢ pomocne.

Dlaczego miesnie dna miednicy
ulegajg ostabieniu

Miesnie dna miednicy z czasem stabng z powodu réznych wydarzen i okolicznosci, ale
niekiedy moga tez by¢ stabe od wczesnych lat. Cigza, pordd, operacje, urazy, rak pro-
staty, menopauza, procesy starzenia, niektére sporty, intensywne ¢wiczenia lub brak
¢wiczen i przewlekte bdle plecéw to niektdre czynniki, ktére moga ostabia¢ miesnie
dna miednicy.

Cigza i pordd to dwa najczestsze czynniki ryzyka stabego dna miednicy. Przyrost
masy ciata i nacisk rozwijajgcego sie ptodu mogg uszkodzi¢ miesnie. Poréd naturalny
moze spowodowac uraz i dalsze uszkodzenia okolicy, powodujgc miedzy innymi ostabie-
nie miesni. Niektore kobiety mogg nie zauwazy¢ zadnych zmian poporodowych w tym
obszarze, zwtaszcza jesli w okresie cigzy wykonywaty ¢wiczenia wzmacniajace i rozcia-
gajgce dno miednicy. Czasami jednak uszkodzenia tego obszaru sg nieuniknione i czesto
nie da sie ich przewidzied.

Wiele oséb jest narazonych na jeden lub wiecej wspomnianych wyzej czynnikéw
ryzyka, ktére mogg prowadzi¢ do powaznego ostabienia miesni lub utrudni¢ ich wzmoc-
nienie. Cwiczenia wzmacniajace moga jednak tylko pomdc, a wykonujac je, mozesz
poprawic jakos¢ swojego zycia.

JAK ZACZAC
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Oznaki ostabienia mie$ni dna miednicy

Kiedy miesnie dna miednicy ulegajg ostabieniu, dochodzi do utraty ich napiecia i sity oraz
zaburzenia ich czynnosci. Moze to prowadzi¢ do nastepujgcych problemdw:

trudnosci w dokonczeniu procesu wyprdzniania sie,
problemy podczas porodu,

trudnosci z oprdznianiem pecherza,

czeste oddawanie moczu,

nietrzymanie moczu,

béle w trakcie stosunku ptciowego,

béle miednicy,

niekontrolowane gazy.

Najbardziej zauwazalng funkcjg miesni dna miednicy jest kontrolowanie pracy

pecherza moczowego. Kiedy ta grupa miesni nie funkcjonuje prawidtowo, utrzyma-
nie moczu przy petnym pecherzu jest praktycznie niemozliwe. Zaleznie od stopnia

ostabienia miesni czesto trzeba oddawaé mocz czesciej, aby unikngé popuszczania
i przykrych wpadek.

Te objawy moga sprawié, ze codzienne sytuacje stang sie nieprzyjemne i z czasem

negatywnie wptyng na twoje zdrowie psychiczne, prowadzac do obnizenia nastroju
i poczucia wtasnej wartosci. Na szczescie miesnie dna miednicy da sie wzmocnic, dzieki
czemu mozemy rozwigzac te problemy.

JOGA DNA MIEDNICY



Wzmacnianie dna miednicy

Wzmacnianie miesni dna miednicy odbywa sie tak samo jak w przypadku innych miesni.
Regularne ¢wiczenia, ktére angazuja i rozciggajg okreslone miesnie, pozwalajg odzyskac
ich napiecie i kontrole nad nimi. Jezeli masz konkretny problem, ktérym trzeba sie zaja¢,
nadal mozesz z powodzeniem pracowac nad wzmacnianiem i rozcigganiem catej grupy
miesni jako catosci, aby zobaczy¢ poprawe.

Na przyktad jezeli jestes tuz po porodzie i zauwazytas, ze masz problemy z kontro-
lowaniem pecherza moczowego, nie musisz sie skupia¢ wytgcznie na tych migsniach
dna miednicy, ktére mogag by¢ przyczyng problemu. Zamiast tego warto konsekwentnie
iregularnie pracowac nad catym obszarem, co przyniesie dodatkowe korzysci zwig-
zane ze zdrowiem i sitg miesni. Regularne ¢wiczenia sprawiaja, ze szybciej zauwazysz
poprawe i dtuzej bedziesz sie cieszy¢ pozytywnymi rezultatami.

Zalety silnego dna miednicy

Wzmocnienie miesni dna miednicy, dzieki pozytywnemu wptywowi na ogdlny stan
zdrowia fizycznego i psychicznego, przyczynia sie do lepszej jakosci zycia. Moze pozy-
tywnie wptynac na wrazliwosc seksualna, a takze przyniesc¢ poprawe kontroli pecherza
moczowego, ztagodzenie bdlu okolic miednicy inie tylko. Miesnie dna miednicy sg
czescig miesni tutowia, dlatego ich wzmocnienie poprawia sprawnosé catego ciata.
Miesnie miednicy wspierajg biodra i krzyz, wiec kiedy sg sprawne, takze miesnie, ktérych
sg podstawa, sprawuja sie lepiej. Wszystkie te fizyczne benefity moga pozytywnie wpty-
wac na twoje zdrowie psychiczne, przynoszac wzrost pewnosci siebie i poczucia wtasnej
wartosci. Ze wzmocnieniem miesni dna miednicy wigze sie tez wiele innych potencjal-
nych korzysci, ktére dotyczg konkretnie ciebie, twojego samopoczucia, ciata i twoich
zyciowych celdw.

JAK ZACZAC
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Czym sg ¢wiczenia wzmacniajgce
miesnie Kegla

Miesnie dna miednicy potocznie nazywamy miesniami Kegla na czes¢ amerykan-
skiego ginekologa, dr. Arnolda Kegla, ktory w 1948 roku zaprezentowat zestaw ¢wiczen
wzmacniajgcych ten obszar ciata. Opracowat je w celu leczenia takich dolegliwosci, jak
wypadanie macicy i nietrzymanie moczu, oraz aby im zapobiec. Na dtugo przed tym

w starozytnych tekstach o jodze wspominano o mula bandha, co w sanskrycie ozna-
cza ,splot korzenia". Byty to ¢wiczenia, ktére wzmacniaty moc czakry korzenia (okolic
krocza) i uaktywniaty miesnie miednicy.

Jezeli masz stabe miesnie dna miednicy, ponizsze ¢wiczenia mogg ci pomac je
wzmocnié. Sg dyskretne inie zajmujg wiele czasu, wiec mozna je wykonywac wszedzie
razem z opisanymi w tej ksigzce pozycjami jogi.

Niestety, wiele 0oséb ¢wiczy miesnie Kegla w sposéb niepoprawny. Mogg uaktywniac
miesnie, ale nie w sposdb, ktéry w ¢wiczeniach Kegla rzeczywiscie wzmacnia miesnie.
Co wiecej, wiele kobiet, ktdre wykonuja takie ¢wiczenia, nie powinno tego robic. Jezeli
twoje miesnie dna miednicy sg napiete, przesztas operacje lub zabiegi napinajace, ¢wi-
czenia Kegla nie sg dla ciebie odpowiednie. Znacznie lepszym wyborem bedg ¢wiczenia
uwalniajgce napiecie. Rozcigganie i rozluznianie tej okolicy polecam wszystkim.

Cwiczenie: jak poprawnie ¢wiczy¢ miesnie Kegla

Oto prosty sposéb poprawnego wykonywania ¢wiczen, ktdre wzmacniajg miesnie Kegla:
1. WyobraZ sobie miesnie dna miednicy miedzy dwoma guzami kulszowymi w dolnej

czesci miednicy.

2. Oddychaj gteboko przez nos. Wypuszczajgc powietrze, napnij miesnie tak, jakbys
zamykata ksigzke. Teraz wyobraz sobie, ze podnosisz miesnie do brzucha. Utrzy-
maj je w tej pozycji przez chwile, a nastepnie rozluznij.

JOGA DNA MIEDNICY



3. WyobraZ sobie miesnie dna miednicy miedzy koscig tonowg a koscig ogo-
nowa i napnij je tak jak poprzednio. Utrzymaj napiecie przez chwile, a nastepnie
rozluznij miesnie.

4. Teraz wyobrazZ sobie mie$nie miedzy czterema ,rogami”: dwoma guzami kulszo-
wymi, koscig tonowa i koscig ogonowa. Zepnij je tak, zeby spotkaty sie w srodku,
podnies je w kierunku brzucha i przez chwile przytrzymaj, zanim puscisz napiecie.

5. Powtarzaj to ¢wiczenie 5-10 razy kilka razy w tygodniu.

Zalety jogi dna miednicy

Jak wspomniatam wczesniej, joga bardzo pozytywnie wptywa na zdrowie i samopoczu-
cie, a praktykowanie jogi specjalnie dla dna miednicy to doskonaty sposdb na poprawe
zdrowia i witalnosci w tym obszarze. Istnieje wiele pozycji jogi dna miednicy, a kazda
znich moze poméc uzdrowic zlokalizowane tam miesnie, dodac im energii, rozluznic je,
przywroci¢ im sprawnosc i/lub sprawié, ze beda ze sobg harmonijnie wspotpracowac.

Pozycja girlandy (strona 30) rozcigga miesnie dna miednicy i je rozluznia. Inne
pozycje, takie jak pozycja spetanego kata (strona 34), pomagaja otworzyé miednice,
zwiekszajac zakres zewnetrznej rotacji bioder, elastycznosc¢ bioder i miesni grupy tylnej
uda. Podobnie jak pozostate pozycje jogi te dotyczace dna miednicy pomogg ci potaczyc
umyst i ciato, zwiekszajgc tym samym samo$wiadomos¢. Cwiczenie mieéni dna mied-
nicy zwieksza réwnowage w obrebie miesni dna miednicy i catego ciata. Jezeli bedziesz
¢wiczyc regularnie, lepiej skomunikujesz sie z wtasnym ciatem. Poczujesz sie sSwietnie
nie tylko na macie do ¢wiczen, ale takze podczas innych czynnosci w ciggu dnia.

Joga miesni dna miednicy moze by¢ podstawowg formg ¢wiczern miesni dna mied-
nicy lub mozesz jg potgczyc¢ z innymi ¢wiczeniami, ktére juz robisz. Na przyktad jezeli
chcesz wykonywac ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie Kegla, o ktérych pisatam wczesniej,
mozesz to robi¢ przed praktyka jogi lub po niej, wykonywac je w dni, w ktérych nie ¢wi-
czysz jogi, lub wtgczyc je do programu jogi. Wazne, zebys czuta sie komfortowo.

JAK ZACZAC
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Pozycje uzdrawiajqgce
dno miednicy

W tym rozdziale przedstawiam pozycje, ktdre sprzyjajg regeneracji miesni
dna miednicy. Moze je ¢wiczyd kazdy - nawet osoby po urazach lub ope-
racjach tego obszaru ciata. Jezeli miesnie w tym miejscu sg zbyt napiete
inalezy je nieco rozciggnad, ponizsze pozycje ci w tym pomoga. Dzieki
tym ¢éwiczeniom wrécisz do zdrowia po urazie lub operacji, ostabieniu lub
utracie kontroli nad miesniami lub po innych dolegliwosciach, ktére doty-
czg dna miednicy.
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Pozycja dziecka: balasana

KORZYSCI. Wspomaga elastyczno$¢ bioder i miesni grupy tylnej uda, sprzyja rozluznie-
niu i uspokaja.

PRZECIWWSKAZANIA. Zachowaj szczegdlng ostroznosé podczas wykonywania tej
pozycji lub w ogdle jej nie wykonuj, jezeli niedawno przesztas uraz lub cierpisz na prze-
wlekty bél kolan, miesni grupy tylnej uda, bioder lub plecéw. Pomin to ¢wiczenie, jezeli
nie mozesz obcigzac stdp i kostek.

SPOSOB WYKONANIA

-t
=

Oprzyj sie na rekach ikolanach, trzymajac dtonie irece pod ramionami. Kolana
rozstaw na szerokos¢ bioder.

2. Zt3cz duze palce ustdp, akolana rozstaw nieco poza obreb klatki piersiowe;j.
3. Usiadz na pietach i potéz tutéw na udach. Czotem dotknij maty.
4. Wyciagnij rece przed siebie, ktadac dtonie ptasko na macie.

5. Oddychaj gteboko, zkazdym wydechem rozszerzajac klatke piersiowa i miesnie
dna miednicy.

6. Poczuj, jak zkazdym wdechem zebra wracajg do $rodka, adno miednicy sie unosi.
7. Powtérz cykl przez 8-10 petnych oddechéw.

8. Zeby wyjs¢ zpozycji dziecka, po prostu wréé do pozycji siedzacej na pietach.

JOGA DNA MIEDNICY



WSKAZOWKA. Jezeli w tej pozycji odczuwasz bél plecéw, pod kolana wsuri
koc, a pod czotem umies¢ klocek do éwiczen, poduszke lub ztozony koc.
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