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„A nő akkor tud nő maradni, ha ápolja nőiességét” 

 
„A jóga rendszeres gyakorlásával a már kialakult baj elviselhető, a még hajlamaink szerint jövőben kialakuló 

bajok elkerülhetök” – PJSZ II.16 
 

 

NŐI ANATÓMIA 
(„Csípő, mint az energia és bölcsesség forrása”) 

 
A csípőnek fontos szerepe van egy nő egészsége szempontjából. A nőknek a csípőjében rakódik le minden 
feszültség. 
Továbbá az állandó hormonális és érzelmi hatásoktól csípőnk állandó változásban van. A menstruáció olyan, 
mint egy kisebb vetélés, az azt követő napokban fontos nagyobb gondot fordítanunk csípönkre, hogy 
visszaállítsuk 
természetes, erős állapotában, ha nem akarjuk, hogy idővel eldeformálódjon. 
Egy erős és rugalmas csípő magabiztosságot és energiát ad a nőnek, megvédi az ártalmas energiáktól, segít a 
földelésben, hogy higgadtak maradjunk a nehezebb helyzetekben is. Továbbá erős alapot biztosít a gerincnek és 
a hátnak. Egy megfelelően rugalmas csípővel megelőzhetők a térd problémák, valamint a medence alap 
erősítésével elejét vehetjük a hüvelyi gyengeségnek, az aranyérnek és az inkontinenciának. Rendszeresen jól 
átmozgatott, rugalmas csípőben nem tudnak megtelepedni a betegségek. 
Gyenge medencével sokkal nehezebben tudunk érdemben választ adni a felmerülő kihívásokra, meggyengülnek 


