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Csip0, gatizomzat, medencealap jogaterapiaval

Bevezetés
Csip6, mint az energia és bolcsesség forrasa

A csip6nek fontos szerepe van egy n6 egészsége szempontjabdl. A n6knek a csipSjében rakddik le
minden feszlltség. Tovabba az dllandé hormonalis és érzelmi hatdsoktdl csipénk allandd
valtozasban van. A menstrudcio olyan, mint egy kisebb vetélés, az azt koveté napokban fontos
nagyobb gondot forditanunk csipénkre, hogy visszaallitsuk természetes, erGs allapotaban, ha nem
akarjuk, hogy id6vel eldeformadlédjon.

Egy er6s és rugalmas csip6 magabiztossagot és energidt ad a nének, megvédi az artalmas
energiaktdl, segit a foldelésben, hogy higgadtak maradjunk a nehezebb helyzetekben is. Tovabba
erGs alapot biztosit a gerincnek és a hatnak. Egy megfelelGen rugalmas csipével megel6zhet6k a térd
problémdk, valamint a medence alap erdsitésével elejét vehetjiik a hlivelyi gyengeségnek, az
aranyérnek és az inkontinencidnak. Rendszeresen jol atmozgatott, rugalmas csip6ben nem tudnak
megtelepedni a betegségek.

Gyenge medencével sokkal nehezebben tudunk érdemben vdlaszt adni a felmeril6 kihivasokra,
meggyengllnek a szerveket tartd belsé szovetek, menstruacids fajdalmaink feler§sédhetnek, né a
folyamatos derékfajdalom esélye, és a nem megfelel§ vérellatas miatt felhalmozddott salakanyagok
kilénboz6 nGi betegségek kialakulasahoz vezethetnek.

Csiponk a bolcsesség és a n6i energia forrasa. Sok n6 kiilénb6z6 parkapcsolati traumak, zaklatasok
hatasara teljesen elhatarolddik a testétdl, elidegenedik t6le, ami ahhoz vezet, hogy nem érzi annak
jelzéseit, csak akkor, amikor mar komoly panaszai vannak. A jéga segit, hogy visszanyerjik
testlinkkel az elveszett kapcsolatot, és ezaltal magunk valjunk 6nmagunk gyogyitéiva.
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A csipd helyes tartdsanak és hasznalatdanak ismerete olyan problémaknak veheti elejét, mint a
menstrudcids gorcsok, emésztési zavarok, gatizom gyengeség, székrekedés, alsé hati fajdalmak.

Legtobbszor a fenn emlitett panaszok, a has hosszutavu 6sszenyomadsa ilmunka esetén, vagy has
feszilése allas, jaras kozben (kacsafenék) miatt alakulnak ki.

Az Ul6munkat végzéknek elengedhetetlen hogy valahogy kompenzaljak a tobb 6rds Ulést, annak
érdekében, hogy csipGjlik ne gyengiiljon el, és ne alakuljanak ki pangdsok, szenvek (ciszta, midma)
ezen a terlleten. A hosszu séta, az atmozgatd jéga mind segitenek egészségesen tartani a csip6t.

A test szimmetridja szempontjabol az sem kevésbé fontos, hogy a csip6é korili izmok ardnyosan
legyenek er@sitve és nyujtva. A csipd horpasz merevségét okolhatjuk a derék fajdalmak, és
menstruacids gorcsok nagy szazalékaért.

Csip0 nyujtas versus erosités

Sokszor tapasztalni, hogy csipd nyité foglalkozasokon a holgyek igyekeznek kinyujtani a csipdjliket,
ami nem rossz egy bizonyos mértékig. De ennél sokkal fontosabb a csip6 erdsitése. A n6k 95%-nak
sokkalta gyengébb a csipbje, mint kellene. A csip8 izmain és izliletein kivil, a csipd belsejében |évé

szoveteket és a medencealapot is erdsiteni kell.

Tapasztalatom szerint a 40 év alatti holgyeknél sokkal nagyobb mértékben van sziikség a csipd
erdsitésére, mint nydjtasara. A klimax utan viszont fontos a rendszeres nyujtds, mert a csipé
bemerevedik, ami kilénb6z6 kopasokhoz vezethet.

Férfi — ndi csipd kiillonbsége

N6knél kilonosen fontos a csipdre vald odafigyelés, mivel a csiponk életlink minden rezdilésére
reagadl, és azonnal elraktadrozza. Ide gy(ilik fel mindenféle fesziiltség, mely kihat testi-lelki jolétlinkre.

A férfiakndl altaldban a csip6 nyujtasara, rugalmassaganak fokozasara, valamint a combizmok,
kiilonosen a hardnt izom nyujtasdra kell helyezni a hangsulyt a derék és térdfajdalom elkerilése
véget.

NGi es férfi medence k6zotti kiilonbségek

nGi férfi
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Q széles d lefele er6sen sz(ikiul, magasabb

? finomabb, ovalisabb csontok alkotjak d' vastag erGs csontok alkotjak

Q@ szemérem csontok ivet zarnak be d szemérem csontok hegyesszoget zarnak be
@ szemérem csontok kozti izilet d szemérem csontok kozotti

nem csontosodott dssze izlilet csontosodott

@ keresztcsont es farokcsont nem csontosodott d keresztcsont es farokcsont 6sszecsontosodott
? medence bemenete szeles d medence bemenete szlikebb

?@ medence délés sz6gé nagyobb d medence dblés szogé kisebb

Fokusz pontok a gyakorlasban és napkozben

Combcsont és csipb kapcsolata
Lab hatsé részének aktivalasa, szimmetrikus haszndlata (llGideg szempontjabdl is fontos)

Térd rendeltetésszerl haszndlata (Mobilis csipénél térd nem séril, ha térd sérilt kihat
medencei szervekre)

Farokcsont és a szeméremcsont egymas felé iranyitasa
Csip6 gravitacio pontja tlésnél és allasnal is.
CsipShorpasz farizom kapcsolata

Csip6 ,,négyzetezése”

Csip6csont és koldok emelése, keresztcsont mélyen testbe hizdsa, hogy bolcs6t képezzen a
belsd szerveknek

Sarok, Gil6csont 6sszekotése

Ul&csont pivotalis szerepe.

Bels6 sarok — agyék kapcsolata

Alsé has - alsé hat 6sszhangjanak kialakitasa
Agyék tudatositasa, helyes hasznalata

A medencealapot mindig tdonusban kell tartani, kilonben kiilonb6z6 sillyedésekhez,
inkontinenciahoz vezet.

Pelvic tudatossag, kiilénben lustasag érzés

A sacram ( keresztcsont fontossaga) — Amikor a keresztcsont kifelé irdnyul a derékban, a
vesék karosodnak — Mikor faradunk ez sokszor el6fordul — , Keresztcsont homoritasa”
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A medence alap és a csip6 erGsitése azért is fontos, hogy a kiilonb6z6 betegségek ne tudjanak

megtelepedni. Ha gyenge ez a rész a betegségek elkezdenek burjanzani. Ezért kell mindennap
jogdval fesziteni és nydjtani, vagyis vérbGséget okozni, valamint forditott pézokkal atmosni.

A csip6 zar és a mula bandha helyes alkalmazdasaval is sokat tehetlink a csiponk egészségéért.

Csip6horpasz izom A fokozott agyéki gorbilet (lorddzis) egyik oka lehet a csipShorpasz izom
rovidilése. Az izom egyik feje ugyanis az agyéki csigolyakrdl ered, a has irdnydban haladva lefelé,
tehat rovidilésével elére tudja huzni a csigolydkat, ezzel novelve a lorddzist. Ez pedig komoly
deréktaji fajdalmakat okozhat.

Mivel ez az izom egyébként is rovidiilésre hajlamos, kifejezetten fontos a rendszeres nyujtasa!l
Egyik legjobb gyakorlat rd a jobb alsé sarokban lathato jogapdz (Ujhold). Amire Ggyelj, hogy a térded
és a bokad egy (fliggbleges) vonalban legyen, a medencédet pedig engedd el6re, amennyire tudod.
Ha f4j a derekad, ne emeld fel a karokat, hanem pihenjenek a térdeden, vagy akar a talajon. Minden
edzés utdn szinte KOTELEZO elvégezni, de akar minden este otthon is nyujthatod.

Also kereszt-szindroma

Az alsdkereszt-szindréma a medence koriliizmok egyensulydnak felbomlasat
jelenti, ami a csipé és az agyéki gerinc kornyékén jelentkezé krénikus
fajdalmaknak egyik leggyakoribb forrdsa. Az egyensuly a kovetkez6k szerint
bomlik fel:

e az egyik szdron a rovidilt izmok: el6l a csip6hajlitok (csipbhorpasz és
egyenes combizom), hatul az agyéki gerinc feszité izmai

e amasik szaron a gyengllt izmok: el6l a hasizmok, hatul a farizmok

Fentieknek ko&szonhet6éen a medence el6re billen, az agyéki lordodzis
fokozddik, a csip6 allanddan enyhén hajlitott helyzetben rogziil, mindezekbdl
addddan pedig a derékndl és a csipénél akar mindennapos fajdalom
jelentkezhet.

Megolda’s: A2 "alsd kereszteett"szindréma jellernads
e arovidilt izmok nyujtasa: csip6horpasz és egyenes combizom, agyéki gerinc mélyizmai
e agyengiltizmok erésitése: hasizmok (féleg alsé szakasz), farizmok (f6leg nagyfarizom)
Ezeknek a gyakorlatoknak szerepelniiik kell a heti edzésprogramodban. Ha a csoportos ordkat
kedveled, akkor a gerinctréninget és a jogadrakat javasolom, mert ezek mozgasprogramja tébbek
kozott éppen ennek a problémdnak a kezelésére épiil. Ha pedig egyéni edzésekben hiszel, akkor egy

magasan képzett (lehet6leg gerinctréning tanfolyamot is végzett) személyi edz6t, vagy
gyogytornaszt keress.
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Csip6 helyes tartasa

Medence: A csipdiziilet kozéphelyzetét és az ezt fenntartd ,//"""3
izmok egyensulyat is a medence megfelel6 dblésszoge (\

hatarozza meg.

777

A délésszog fokozddasa (el6re billenés) a csipiziiletben
hajlitdst hoz Ilétre, ez a «csipd hajlitd izmainak
(csip6horpaszizom, egyenes combizom, combpdlyafeszitd
izom, szabdizom) rovidilését (zsugoro- dasat), és a
csip6feszit6 izmok (nagy farizom, kétfeji combizom, Csipéiziletet

Mély hatizmok | Hasizmok

Egyenes hasizom
- Kiils6, ferde hasizom
| Csipdiziiletet hajlitd izmok

ST . sp. P s . vy s 2 Y. feszitd izmok | he
féliginas izom, félighartyas izom) gyengiilését, megnyulasat el - Roy horpaszizom | Csips
< gz 77 !\ horpaszizom
|deZ| eIO. Nagy farizom --\
Combpoiyateszitd izom
- ot . , e A comb hajlitd izmai il Ji R
A  medence megfelel§ dblésszogét és stabilitasat 31— Egyenes combizom

nyiliranyban a torzs hajlité és feszité izmainak, valamint a
csip6 hajlité és feszit6 izmainak egylittmUkodése biztositja.
Ennek sordn a hasizmok (egyenes hasizom, kilsé ferde
hasizom) és a csip6 feszité izmai hatra, mig a négyszogl
agyékizom, a mély hatizmok és a csip6 hajlitdk elére billentik
a medencét. Harmonikus egylttm(ikodésiik esetén a kivant
kozép helyzetben stabilan tartjak azaltal, hogy a medencét
hatulrdl a torzs- fesziték felfelé, a csipbfeszitbk lefelé hizzak,
elolrél a hasizmok felfelé, a csip6hajlitok lefelé huzzak.

A fentiek értelmében billentsd magad ald a medencét, aktivald a fenék alsé részét, valamint a
combok tetejét annak édekében, hogy a csipdd rogzitsd semleges helyzetben és elkerild az alsé
lumbalis csigolyak torlddasat.

Tovabba fontos a farokcsont lefelé és befelé irdnyitasa, mely megakadalyozza az alsé csigolydk
torlédasat, ezzel megkimélve a kés6bbi derékfajastol, valamint az energia (prdna) kidramlasat a
gerincbdl. A szeméremcsont emelése is ezt a célt szolgdlja. Ha a szeméremcsont lefelé irdanyul, a hasi
szervek slillyedt allapotba kertiilnek, feszliltség keletkezik a zsigeri kdzpontban.

Tudomdnyosan kimutatott, hogy sokkal tébb né szenved székrekedésben, mint férfi. A farokcsont
lefelé irdnyitasa aktivan tartja a test kivalasztdsi rendszerét, mely segithet e panaszok enyhitésében.
Ha a farokcsont kifelé irdnyul, a szeméremcsont megereszkedik, igy a hasban fesziiltség keletkezik,
mely akaddalyozza az emésztési folyamatokat.

A keresztcsontot folyamatosan toljuk be a testbe, mig a pszoasz izmot tudatositjuk és nyujtjuk. A
keresztcsont homoritdsa kulcspont a helyes tartdsban és a csip6 energidjdnak és épségének
megd6rzésében.
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Fontos a két Ul6csont hangsulyozasa és tavolitdsa egymastdl. Ha Osszenyomjuk megreked az
energia, a méreganyagok felhalmozdédhatnak, cisztakat idézve el6.

Medence tajéki és sziv csakrak
Gyokér csakra

Mivel ezen a terileten tudjuk felvenni a gyokér csakran keresztiil a fold energiat, e teriilet épsége a
mércéje életer6nknek, fontos hogy kiemelt figyelmet szenteljink neki. Gyakorlatokkal el&sz6r
atmossuk e teriletet, hogy oldddjanak az Gl6 munka sordn elakadt lerakéddsok, majd erdsité
gyakorlatokkal folytatjuk a foglalkozdst. Az éra végét kreativ forditott csipdnyité gyakorlatokkal
zarjuk.

Szakralis csakra (kreativitasunk helye)

Ha a masodik csakrank nem m(ikédik helyesen, fizikai tlinetei az endometridzis, cisztak, petefészek
gyulladdsok és egyéb néi patoldgidk. A valasztas télink flgg, hogy keményen dolgozzunk és
aldozatot hozzunk a benniink Iév§ kreativ er6 kinyilvanitasa érdekében és igy lassan emelkedilink a
csakrdinkon, vagy elindulunk lefelé hajlamaink irdnydba (tulalvas, tulevés, letargia, felesleges
energiarombolé szexualitds stb.) Céljaink elérését segiti egy energetikailag és fizikailag stabil csipé.

Szivcsakra
Azon kivil, ami a fejedben és a szivedben van, a tobbi csak illuzié.

Stabilizald, foldelé gyakorlatok utan ratériink a rekeszizom teriiletén felhalmozddott fesziiltség
oldasahoz. Amikor szorongunk, nehezebben tudunk kapcsolédni, aramoltatni szeretett energiankat.
Folytatjuk a gyakorlast vall erdsit, lazité gyakorlatokkal, majd attérink a felsé és kozépsé hat,
valamint a mellkasi teriilet nydjtdsahoz, helyes izomszimmetriajanak kialakitasahoz. A hatrahajlasok
a jogini fiatalito elixirje. Frissitik a tested, erdsitik az idegeket és szép tartas érhetd el gyakorlasukkal.

A medencealapi izomzat es a gat

A medencefenék izomzata, a pubococcygeus (PC) n6i izomcsoport. Ezek az izmok tartjdk meg

helyikdon a ndi szerveinket (méh, petefészek, hively) és
belsé szerveinket (hugyhdlyag etc.). Ha nem megfelel6
erGsséglik kiilonb6z6 elmozduldsok, sillyedések johetnek

létre, valamint akaratlan vizelet és székletszivargds is
felmerilhet. Gyenge medencealapi izom lehet az oka a
szexuadlis aktus soran felmeril6 problémaknak, esetleges
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fajdalmaknak. Aggasztok a statisztikak, miszerint a 40 év feletti n6knek korulbeliil a felének vannak
vizelet visszatartasi problémai, mégis kevés figyelmet forditanak e terilet erGsitésére.

e Medencealapi izomzat

A medence alapjat egy vizszintes izomlemez zarja, amely a szemérem csont, a farokcsont es a
medence csontjai kozott feszil ki. Ez a kb. tenyérnyi izomlemez tobb rétegbdl all. A rétegek egymast
fedik, kiegészitik egymast és egymasba fonddnak. Ezt a lemezt atfurja a hdgycs6, a hively es a
végbélnyilas. A medencealapi izmok egy része nyolcas alakban fonddik a nyilasok koré, az egyik izom
karikaban a hugycsé es a hiively, a masikban a végbélnyilds helyezkedik el.

o Gat

A nyolcas izom kozépe az anatémiai gat, amelyet (sajnos) gyakran atmetszenek szilés soran. A
gatban taldlkozik a medencealapi izomlemez 06sszes izma, ez a néi test legsérilékenebb,
sillyedésnek leginkdbb kitett terilete.

Medencealapi izmok feladata:

e A zardizmok mellett oldal irdnyban is folytatodik a
medencét zard izomlemez, mint a szaj mellett az
arcizmok. Fontos szerepet jatszanak a hasi szervek
alatamasztasaban. ;

e Amig az ember négykézlab jart, a medence fenéki -
izmok csak a zardsban es a nyitdsban jatszottak
szerepet, a belsé szervek pedig a hasfalon
tdmaszkodtak.

A felegyenesedéssel, sokkal nagyobb

terhelést kaptak a medencealapi izmok, a zards \
. B g " ——

mellett hordozniuk kell belsé szervek sulyat is. —

e A néi szerveket (pl.: hélyagot, mehet) rugalmatlan
szalagok is tartjak, amelyek ha megnyulnak, lejjebb engedik a szerveket.

e A szalagokat a medencealapiizmok edzésével tudjuk tehermentesiteni, az izomzat erés izomzat
nem engedi tul nydlni a szalagokat sem.

e Medencealapi izomzatot harantcsikolt izmok alkotjak, amelyeket tudatosan is irdnyithatunk.

e A harantcsikolt izmok megfelel6 edzés hatasara fejlédnek, annak hianyaban sorvadnak.

e Ha a medencealapi izmok meggyengilnek sérilhet a zaré funkcid, az erekre nehezed6 nyomas
megng,
es a tdmasztd funkcid is sérilhet, ami a hasi szervek siillyedéséhez vezet.

Mi okozza a gat gyengiilését?

e sok Ulés (csokkent vérellatdst okoz)

o erdlkodés vizelet- es székletlirités kozben,
e nehéz fizikai munka

e varandodssag es sziilés

e étrend, életvitel

e hormonalis valtozasok
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valtozékor

bizonyos négydgyaszati mitétek

intenziv mozgas, pl.: futas, aerobik.

stressz, trauma, depresszid

kronikus kohogés (dohanyzas, asztma)
tulsuly, elhizds

altalaban a mozgas hiany, mozgds szegénység

Melyek a gati gyengeség jelei?

e ha a gat meggyengill, akkor elveszitheti a tdmasztd funkcidjat, amely az alhasi szervek
o sillyedését eredményezheti

e nagyobb hasi nyomasfokozddasnal -

e tusszenteskor, kbhogéskor, nevetéskor akaratlan

e vizeletvesztes

e gyertyaban, tarkéallasnal - megnyilik a hively,

e eslevegd keriil bele, ami a testhelyzetbdl torténd

e visszagordiléskor hang kiséretében tavozik

e széltartasi problémak

e aranyér

Medencealapi izmok edzése es védelme NGi jogaval

Altaldnossagban azokat a gyakorlatokat kell keriilni vagy médositani, amelyek a gatra nehezedd
nyomast

fokozzak (pl.: intenziv hasi légzés);

Felvaltva nyujtva és erdsitve a gat teriiletét rugalmassa tehetjik ezen testrészt.

a Mula Bandha (gyokér zar) gyakorldsa edzi az izmokat;

a farizomerdsitd gyakorlatok erdésitik a gat teriletét is.

Fontos, hogy a medence teriilete 6sszhangban dolgozzon a medencealapi izmokkal valamint a
torzsizmokkal. De taldan ennél is fontosabb, hogy megtanuljuk helyesen hasznalni az alsé végtagjainkat,
hogy azok képesek legyenek tamogatni a medencét és elnyelni a kilengéseket, nem tovabbitani felfelé.

Tovabbi cikkek a témaban:

https://www.elevenyoga.com/noi-joga-terapia-iii-mehsuellyedes

https://www.elevenyoga.com/noi-joga-terapia-1-menstruacio-1-re

https://www.elevenyoga.com/noi-joga-terapia-1-menstruacio-2

Videdk:

https://www.youtube.com/watch?v=85w50VVhYHQ&t=474s
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https://www.youtube.com/watch?v=4wvxfpgQZSY &t=40s

https://www.youtube.com/watch?v=kcM1WhnPoYY&t=26s

https://www.youtube.com/watch?v=CusGWLUAo k&t=14s

https://www.youtube.com/watch?v=_JUppDQD9cE&t=1067s

https://www.youtube.com/watch?v=h1nJ18PoyiE&t=176s

https://www.youtube.com/watch?v=bFO8bwWO0frg&t=24s

https://www.youtube.com/watch?v=0ixawHRipQ0&t=581s

https://www.youtube.com/watch?v=9E-pxf 699w&t=528s

https://www.youtube.com/watch?v=wQD?2IEQ5pus&t=408s

https://www.youtube.com/watch?v=-AYvCIW6V40

https://www.youtube.com/watch?v=LxkgBx41UUc&t=1201s

https://www.youtube.com/watch?v=0SALv7exxts&t=437s

https://www.youtube.com/watch?v=Dt4mQjACGN4&t=635s
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https://www.youtube.com/watch?v=kcM1WhnPoYY&t=26s
https://www.youtube.com/watch?v=CusGWLUAo_k&t=14s
https://www.youtube.com/watch?v=_JUppDQD9cE&t=1067s
https://www.youtube.com/watch?v=h1nJ18PoyiE&t=176s
https://www.youtube.com/watch?v=bFO8bwW0frg&t=24s
https://www.youtube.com/watch?v=OixawHRipQ0&t=581s
https://www.youtube.com/watch?v=9E-pxf_699w&t=528s
https://www.youtube.com/watch?v=wQD2lEQ5pus&t=408s
https://www.youtube.com/watch?v=-AYvCIW6V4o
https://www.youtube.com/watch?v=LxkqBx41UUc&t=1201s
https://www.youtube.com/watch?v=OSALv7exxts&t=437s
https://www.youtube.com/watch?v=Dt4mQjACGN4&t=635s
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