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GtoŚno mowi Ć- krocze!
MałgorzataWięckowska
_ N a zaj ęciach pilates usĘ sz a.
ł am o mi ę śniach dotu mie dnicy.
Dla cze g o one s q takie w ażne ?

Metoda fosepha Pilatesa rzeczy-
wiście kładzie olbrzymi nacisk
na óviczenia mieśni w obrębie
miednicy mnieisńi. tr,tięśnieilna
miedniry to kilkumilimetrowa
grupa połączonych ze sobą tka-
nek, zawieszona iak hamak po-
między spojeniem łonowym
alaęgosfupem.

Petnią olbrrymią rolę, w zyciu
kobiety zwłaszęa' Ich funkcją
nin iestozymanienarządówwe'
wnątz miednicywe właściwym
położeniu. Kiedy pod wpĘwem
wpiłku (dzwisanie eegoś, ale też
np. kaszelczyśmiech) wzrastaciś-
nienie śródbrzuszne, mięśnie dna
miednicy' jeśli ąsprężyste, amied-
nica odpowiednio ułożona, do-
skonale spehĘ swoią funkcię i za-
trąrmaią parcie narządów.

|eśli iednakniepracująprawid-
towq roaegulowanehlkomapo-
rodami, częstym dźwiganiem
ciężkich przedmiotów czy upor-
czywym kaszlem, dochodzi do

zaburzeń, takich jak nietrzyma-
nie moczu czy wręcz wypadanie
narz ądów wewnętrznych.

Problemnietrzymaniamoczu,
niestety uznawany za wstydliwy,
dotyczy coraz większei liczbyko.
bier Kiedyś an'Ęany rylko z oke-
Sem menopauzy, teraz stał się
udziatem coraz młodszych osób
i szacuie się, że dotyczynawet 5o
proc.kobiet!

Pilates i joga są doskonatymi
cr'rńczeniami profi laktyczryrmi,

wspaniale wzmacniaiącr,rmi
wspomnianą grupę mięśni. }ed-
nak pierwszym krokiem na dro-
dze do zdrowej miedniry jest
uświadomienie sobie istnienia jei
samei oraz iej mięśnii realnego
odczucia ich funkcii. Niestety,
większość kobietnie wie, że mają
w miedniry jakieś mięśnie, o ich
odczuwaniu nie wspomnę.
Miednica stanowi dla nich ob-
szar nieznany, wręcz nieakcep-
towalny.

Mówienie o jei anatomii i zdro-
wiu powoduie zazenowanie.
Słowa: krocze, menstruada, od-
byt, chocneutralne anageńowo,
zaulŚtydzają'

A przecież w miedniry mamy
jedne z naiwazniejszych narzą-
dów - macicę, iajowody, jainiki!
Dopóki nie będziemy świadome
swojego ciała jako qpójnei całości,
nie nauczymy się o nie dbać - re-
gulamymi óriczeniami i zbilan-
sowaną dietą, kóre powinny być
traktowane iak codzienna hi-
giena, a nie coś okazjonalnego,
dopótybędziemy miĄproblemy
z samoakceptacją i zdrowiem.
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