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O AUTORCE

GABI VON WITZLEBEN urodzila si¢ w 1970 roku, praco-
wala przez wiele lat jako starszy komornik sadowy. Dzieki
tej pracy rozwinela w sobie $wiadomos¢ ludzkiej rézno-
rodnosci. Ta umiejetnos¢ pozwala jej dzisiaj skutecznie
wspiera¢ kazdego ucznia jogi i dawa¢ mu to, czego po-
trzebuje. Jako instruktorka jogi od 2009 roku prowadzi
kursy dla poczatkujacych i zaawansowanych. Nastepnie
wprowadzifa kursy dla senioréw oraz kursy jogi w miejscu pracy. Wazne
dla niej jest to, aby do$wiadczenie i nauka zdobyte na macie mogty by¢
stosowane takze w zyciu codziennym: stabilnos¢ i sita, ale takze lekkosc¢,
elastyczno$¢ i umiejetno$¢ odpuszczania. Jako pedagog zajmujaca sie tez
ziotami leczniczymi Gabi

Joga Wenus umozluvia stabilne  von Witzleben zabiera swoje

uziemienie, elastyczng podstawe 8Py 1 fono natury i prze-

. . . . kazuje im wiedze o ziolach
mlednlc% a takze Pr ClLl)ldfOL[}q i ich zastosowaniu. Kocha
postawe { uwolnienie mysli.  swoja rodzing i mieszka

z me¢zem oraz dwoma syna-

mi w Sachsenheim niedaleko Stuttgartu. Wigcej informacji na temat Gabi

von Witzleben znajdziesz na stronie www.yoga-spirit-nature.de.

W jaki sposob powotano Wenus do zycia

Aby poszerzy¢ wiedze na temat ludzkiej anatomii, po przebyciu kursu
na instruktora jogi Gabi von Witzleben ukonczyla takze kurs terapii
joga. Brata udzial w wielu szkoleniach i seminariach prowadzonych
przez nauczycieli jogi wywodzacych sie z réznych tradycji. Dzieki temu
uksztaltowala ona swoj wlasny styl jogi, ktéry mogta dalej rozwijac -
stagnacja jest dla niej nie do zniesienia. Opracowala zajecia jogi, ktore
pierwotnie byty skierowane do kobiet w drugiej polowie zycia. Jednak,
jako ze coraz wiecej mtodych kobiet chcialo bra¢ udzial w tych zaje-
ciach, poszerzyta swoja oferte i w ten sposob powstata ,,joga kobieco-



$ci’, ktdrej czescia, oprocz cwiczen
fizycznych, byly takze ¢wiczenia na
dno miednicy, ¢wiczenia oddecho-
we oraz rozluzniajace. Pozostato
jedynie nadac¢ imi¢ temu ,,dziecku”
Razem ze swoim mezem uzna-
li, ze nazwa ,Joga Wenus” bedzie
odpowiednia. Gabi von Witzleben
chciala, aby Joga Wenus trafita do
szerszej grupy kobiet i z tego po-
wodu powstala niniejsza ksigzka.
Ponadto Gabi von Witzleben dzieli
sie swoja wiedzg podczas szkolen
i seminariow.

wJoga Wenus wzmacnia
dno miednicy i jest
kwintesencjq kobiecosci”,






DROGA
CZY TELNICZKO,

jeszcze niedawno w naszym codziennym jezyku praktycznie nie uzywano
pojecia ,dno miednicy”. Matkom wczesniejszych pokolen nie zalecano po
porodzie gimnastyki plecéw, kobiety w okresie menopauzy borykaly si¢
z dolegliwosciami pecherza, a problem obnizania si¢ narzadéw rodnych
byl tematem tabu. Wszystkie tematy zwigzane z miednicg byly uwazane
za nieprzyzwoite i poruszane ze wstydem - dlatego kobietom trudno bylo
zajac sie tylko tg czedcig ciala. Ta przestrzen w ciele byta obca, a dzialanie
na rzecz wzmocnienia miednicy bylo wrecz niewyobrazalne.

Na szczgscie dzisiaj wyglada to inaczej. Poprzez wspdlczesne, otwarte
spoleczenstwo mozemy mowi¢ otwarcie o istotnej roli, jaka spetnia dno
miednicy.

Wazne jest takze poruszanie tematéw tabu i umiejetno$¢ rozmawiania
o nich w spoleczenstwie.

Joga Wenus jako metoda Iaczy ze soba rézne podejscia: tysigcletniag
tradycje, kompletny program ¢wiczeniowy i dbalos¢ o dno miednicy. Jej
celem jest zadbanie o wnetrze i sprawienie, aby kobiety czuly sie dobrze
w swoim ciele.

Mozemy wypracowaé prawidlows, wyprostowang postawe, elegancki
chéd i harmonijne ruchy. Swiat zewnetrzny bedzie postrzegat nas jako zde-
cydowane, silne i kobiece osobowosci.

To z pewnoscig wystarczajace powody, aby przyjrzec sie blizej jodze
oraz dnu miednicy.

Zycze wiele przyjemno$¢ podczas czytania, nauki i éwiczen.
Wasza Gabi von Witzleben
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Polgcz si¢ z centrum swoyej kobiecey sily. Baday, doswiadcezay
t odkryway jq dziekt Jodze Wenus, aby w swojey kobiecosct
znalezé ostoye, ktora bedzie dla ciebie schronieniem.




Joga Wenus

DNO MIEDNICY —
POTEGA NASZEGO
WNETRZA

Dno miednicy skilada sie z miesni i thanki lgczney, zamyka
od dotu jame miednicy; wspiera narzqdy wewnetrzne w jamie
brzusznej oraz stabilizuje miednice i plecy:

D no miednicy ma wielko$¢ talerza i sktada si¢ z trzech warstw migéni
ulozonych w spos6b opisany ponize;j:

Warstwa zewnetrzna lezy bezposrednio pod skorg, przypomina lezaca
6semke i biegnie wzdluz od kos$ci fonowej. W przedniej czesci obejmuje
cewke moczowg i pochwe, a w tylnej czesci — odbyt. Jego czes¢ stanowia
mie$nie zwieracza odbytu i pecherza.

Warstwa srodkowa lezy pod warstwa zewnetrzng, przebiega w poprzek,
taczy kosci kulszowe i otacza przednia cz¢$¢ miednicy az do kosci fonowe;.
Ta warstwa jest przerwana przez cewke moczowg i pochwe. Srodkowa war-
stwa stabilizuje miednice i poprzez kurczenie si¢ zapobiega popuszczaniu
moczu, na przyklad podczas kaszlu, kichania czy $miechu.

Warstwa wewnetrzna: to najwigksza warstwa, biegnie wzdluz pomiedzy
koscia tonowg a ko$cia ogonowa i otacza miednice niczym skorupka.

Krocze: krocze znajduje si¢ migdzy waging a odbytem. To w tym miejscu
tacza sie ze sobg wszystkie trzy warstwy mie$ni dna miednicy.

Miednica jako centrum kobiecosci »
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Joga Wenus

FFunkcje dna miednicy

Dno miednicy jest aktywne i zapewnia odpowiednie oddawanie moczu

i katu, zapobiega niekontrolowanemu oddawaniu potrzeb fizjologicznych.
Podczas wizyty w toalecie dno miednicy odpowiednio si¢ rozluznia.

Kiedy kaszlemy, kichamy, $miejemy

si¢ czy skaczemy, miesnie miednicy

Uwaga pozostaja skurczone i troszcza si¢ o to,

Zdrowe, elastyczne i aktywne
dno miednicy sprawia, ze
promieniejesz od wewnatrz, daje
witalnos¢ i przyczynia sie do po-
zytywnego nastawienia do zycia.

aby$my mialy sucho.

Dno miednicy podtrzymuje i stabili-
zuje tuldéw i narzady w miednicy. Pod-
czas cigzy dno miednicy podtrzymuje
takze dziecko, a podczas porodu znacz-
nie si¢ rozcigga. Utrzymuje stabilnos¢
tulowia, jest wazne dla catej miednicy,
umozliwia utrzymanie prawidlowej po-
stawy i zapobiega obnizaniu si¢ miednicy, pochwy, pecherza i odbytnicy
oraz zwigksza wrazliwo$¢ genitaliow.

Dno miednicy wykonuje swoje zadania poza naszg $wiadomoscia i cze-
sto zaczynamy zauwazac ten cudowny narzad dopiero wtedy, kiedy traci on
swoje napiecie i elastycznos¢, a dolegliwosci z tym zwigzane odczuwamy
w zyciu codziennym.

Dlatego tak wazne jest poswiecanie uwagi dnu miednicy. Dopiero wte-
dy mozemy $wiadomie je odczuwag, a tylko to, co odczuwamy, mozemy
$wiadomie zmienia¢ i ksztaltowac - tylko wtedy moze przeptywac energia.

Dlaczego zdrowe dno miednicy jest tak wazne

Po cigzy i porodzie: cigza i pordd sitami natury ekstremalnie obcigzaja
dno miednicy. W pierwszych tygodniach po rozwiazaniu dno miedni-
cy potrzebuje tak wiele regeneracji jak to mozliwe. Duzo lez, aby ciezar
ciala przez dlugi czas nie opieral si¢ na dnie miednicy, unikaj ucisku na
jame brzuszng oraz podnoszenia cigzaréw. Uczucie cigzkosci w miednicy
po jakims$ czasie si¢ zmniejszy i poczujesz, Ze stajesz si¢ coraz silniejsza
i mozesz uzyskac lepsza postawe. Aby wroéci¢ do formy po tym ekstre-
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malnym wysitku, musisz odpowiednio ¢wiczy¢ dno miednicy i dba¢
0 jego zdrowie.

Menopauza: Jako ze dno miednicy jest silnie uzaleznione od estrogenu,
w okresie menopauzy traci swoje napigcie. Jest ono jednak niezbedne,
aby zapobiec obnizaniu si¢ organéw znajdujacych si¢ w miednicy. Wiele
kobiet w okresie menopauzy cierpi na wysuszenie blony sluzowej. Dzieki
aktywowaniu dna miednicy biona §luzowa pochwy bedzie lepiej ukrwiona
i zdolna do regeneracji.

Dodatkowo dzigki odpowiedniemu treningowi dna miednicy mozna
zfagodzi¢ objawy wielu choréb pecherza. Chcialabym jednak w tym miej-
scu zaznaczy¢, ze Joga Wenus nie zastapi lekarza ani terapeuty. Koncepcja
jogi stuzy profilaktyce i wspomaganiu terapii.

Co ostabia dno miednicy:

« wrodzone ostabienie tkanki tacznej

« przewlekty kaszel, chrzakanie i czeste kichanie

« dtugie siedzenie ze zgarbionymi plecami

» niektore dyscypliny sportu, na przykfad jogging, skakanie na ska-
kance, tenis, skakanie na trampolinie

« cigzaiporod

« nadwaga i kazdy nacisk na jame brzuszna

» przewlekte zaparcia

« ciezka praca fizyczna

» twardy chod

» niedobor estrogenu w okresie menopauzy

Zastanow sie nad swoja codzienna aktywnoscia, pomysl, czy w jakiejs
kwestii mozesz wprowadzi¢ zmiany, aby odcigzy¢ dno miednicy i le-
piej o nie dbac



Joga Wenus

Codzienna ochrona dna miednicy

Unikaj zaokraglania plecow

Wygodne kanapy, fotele czy luksusowe siedzenia w samochodzie budza
w nas che¢ roztozenia si¢ na nich. Rozluzniona pozycja wiaze si¢ z zaokra-
glonymi plecami i luzno zwisajagcymi ramionami; w takiej pozycji réwniez
dno miednicy jest rozluznione. Te przerwy sa wazne, aby po okresie re-
generacji zndw mac by¢ aktywnym. Mie$nie, ktdre s stale napiete, nie sg
w stanie dziala¢ na maksymalnych obrotach. Jesli jednak czas spoczynku
jest zbyt dlugi, nasz organizm traci mase¢ miesniowa. Mozna wiec stwier-
dzi¢, ze zbyt dlugie przesiadywanie na wygodnych kanapach w zgarbionej
pozycji szkodzi naszemu ciatu.

Dlatego tez: wyprostuj si¢. Usigdz na kosciach kulszowych, na mozliwie
twardym podlozu, bez oparcia. Niech twoim siedziskiem bedzie taboret
zamiast sofy i hoker zamiast bujanego fotela. Taki sposob siedzenia bedzie
z poczatku wymagajacy, ale cialo szybko si¢ do niego przyzwyczai.

Kosci kulszowe znajdziesz w nastepujacy sposob:
« wysun miednice do tytu: usigdz na posladkach, plecy zaokraglone,
+ przesun miednic¢ do przodu: siedzisz na udach, lekko zaokraglajac
plecy,
« kilka razy porusz si¢ do przodu i do tytu. W miedzyczasie, pomiedzy
dwoma ruchami, poczujesz kosci kulszowe. Sprobuj pozostaé w tej
pozycji i wyprostowac sie.

Unikaj ucisku na jame brzuszna
Podczas kastania czy kichania na dno miednicy dzialajg potezne sily. Czesto
widzimy, ze kaszlacy lub kichajacy czlowiek przechyla si¢ do przodu z zaokra-
glonymi plecami, a cata sifa kichniecia czy kaszlniecia uderza w dno miednicy.
Dla dna miednicy lepiej bedzie, gdy w takich momentach przekrecisz sie
nieco na bok i kichniesz lub kaszlniesz w zaglebienie tokcia. Dzieki skretowi
tulowia nacisk rozlozy si¢, a poprzez aktywne napigcie dna miednicy zosta-
nie on dodatkowo zmniejszony.
Kiedy podnosisz si¢ z pozycji lezacej na plecach, podwin nogi, przekre¢
sie na bok i wstan, pomagajac sobie dlonig. Takie rolowanie si¢ odcigza
plecy i zapobiega powstawaniu nacisku w jamie brzuszne;j.
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Prawidlowe podnoszenie i dzwiganie

Podnoszenie i noszenie ci¢zkich przedmiotéw zarezerwowane jest dla
mezczyzn — inne stwierdzenie byloby odebrane jako Zle rozumiana eman-
cypacja. Rezygnacja z tych czynnosci nie ma nic wspélnego ze staboscia,
ale jest wyrazem milosci do siebie samej. W takich przypadkach korzystaj
z kazdej formy pomocy.

Kiedy jednak musisz podnie$¢ ciezki przedmiot, kucnij w szerokim roz-
kroku z wyprostowanymi plecami i przyciagnij do siebie przedmiot. Unie$
go z aktywnym wydechem, angazujac dno miednicy i trzymaj w jedna-
kowej, niewielkiej odlegloéci od ciata. Kiedy podniesiesz przedmiot, zréb
wdech i pot6z ciezar w odpowiednie miejsce. Sprobuj koniecznie zaanga-
zowadé w te czynnos¢ ramiona, nogi i reszte ciala, a nie wytacznie kregostup.

¥ Aktywne wstawanie z cigzarem ciata przesunietym ku przodowi




Joga Wenus

Wstawanie i siadanie

Utrzymuj napiecie ciala. Wstawanie i siadanie powinno by¢ aktywnym
procesem - nie opadaj bezwladnie na krzesto czy inny mebel. Wyprostuj
sie, stopy rozstaw na szerokos¢ bioder, jedna stope wysun do przodu, a dru-
g3, ktdra jest pod krzestem, postaw na palcach. Wysun miednice nieco do
przodu, automatycznie przeniesie si¢ tam takze cigzar twojego ciala. Palce
stopy pozostawionej z tytu daja sygnal do wstania, zrob wydech, napnij
dno miednicy i wstan, uzywajac sily mie$ni.

Usiadz, wykonujac te same ruchy, tylko w odwrotnej kolejnosci.

Dno miednicy a sport

Wiele kobiet z ostabionym dnem miednicy rezygnuje ze sportu ze wzgledu
na obawe popuszczania moczu. Wskutek tego zmniejsza si¢ napiecie mie-
$ni w organizmie, takze w dnie miednicy, a problem z pecherzem jeszcze
bardziej sie pogtebia.

Dno miednicy obcigzajg migdzy innymi wszystkie dyscypliny sportowe,
przy ktorych musisz skakac lub nagle si¢ zatrzymywa¢. Oto kilka przykia-
dow: jogging, skakanie na trampolinie, tenis, squash, skakanie na skakan-
ce, koszykowka, pilka reczna oraz niektére dyscypliny lekkoatletyczne.

Istnieje jednak wiele aktywnosci sportowych, ktére mozesz praktyko-
wac bez obaw: plywanie, jazda na rowerze, szybkie chodzenie po miekkim
podlozu, narciarstwo biegowe, jazda na tyzwach czy rolkach.

Nieszkodliwe sg takze relaksacyjne formy ruchu, takie jak joga, tai-chi
czy metoda Feldenkraisa.

W przypadku wszystkich dyscyplin sportowych pamietaj o prawidlo-
wym wykonywaniu ¢wiczen i odpowiednim sprzecie. Regularnie kupuj
nowe buty do biegania czy nowg mate do jogi.

Zachowanie w toalecie
Jako dziecko uczymy sie wielu rzeczy przez nasladowanie, a pdzniej za
pomocy naszego wlasnego intelektu. W naszym spoleczenstwie normalne
jest to, ze w dziecinstwie kto$ chodzi z nami do toalety. Jednak na miejscu
siadamy sami i nikt nie pokazuje nam, jak nalezy prawidlowo usias¢, aby
zalatwic swoje potrzeby.

Podczas oddawania kalu nalezy pamigtac¢ o tym, ze stolec nie jest wy-
pychany, ale wysuwa sie wraz z wydechem. Nalezy unika¢ pozycji, w kto-
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rej nogi i tutéw znajduja si¢ pod katem 90°. Powoduje ona zatkanie jelita,
a stolec nie moze wydostac sie na zewnatrz.

Ponizej przedstawiono optymalng pozycje, ktéra przypomina nieco
przykucniecie: przesun tutéw nieco do przodu i postaw stopy na stotku tak,
aby kat miedzy tutowiem a nogami wynosit ok. 35°. W ten sposéb jelito nie
bedzie zatkane i bedzie mogto catkowicie si¢ opréznic.

Podczas oddawania moczu usiadz prosto i catkowicie rozluznij dno
miednicy, mikcja (oddawanie moczu) rozpocznie si¢ automatycznie. Nie
napinaj migsni i daj swojemu cialu czas, ktorego potrzebuje. Chodz do
toalety dopiero wtedy, gdy pecherz da zdecydowany sygnal; dzieki temu
nauczy si¢ on znosi¢ wigksza ilos¢ moczu.

Dno miednicy a praca w domu i ogrodzie

Réwniez tutaj zastosowanie ma podstawowa zasada: zrezygnuj z cigzkich
prac, nie jeste$ za nie odpowiedzialna. Podczas prac rzemieslniczych pa-
mietaj, aby site czerpac z dna miednicy.

Podczas pracy w kuchni czy prasowania stan w rozkroku i z luznymi
kolanami. Zazwyczaj stoimy ze $ci$nietymi nogami i przenosimy ci¢zar na
lewa lub prawg strong. Pamigtaj, aby ci¢zar ciala rozlozy¢ réwnomiernie na
obie nogi i delikatnie ugia¢ kolana. Jesli musisz uzy¢ wigcej sity, napnij dno
miednicy wraz z wydechem i dopiero potem wykonaj ruch.

Kiedy si¢ schylasz, to zawsze w rozkroku i z prostymi plecami.

Dno miednicy a mate dzieci

Widzac male dziecko od razu si¢ rozluzniamy - i tak ma by¢. Dziecko
potrzebuje tego pelnego mitosci i miekkiego podejscia. Podczas zajmo-
wania si¢ dzieckiem zazwyczaj mamy zaokraglony tutéw, takze podczas
karmienia piersig.

Pamietaj wiec, aby podczas codziennych prac prostowac sie, aby odzy-
ska¢ napiecie migsniowe po pologu. Uswiadom sobie, ze foteliki samocho-
dowe i dziecigce samochodziki to spore cigzary. No§ je zawsze blisko ciata
aktywujac dno miednicy.

Niemowlaki szybko rosna, staja si¢ dzie¢mi, ktére potrafig samodziel-
nie chodzi¢, ale mimo to nadal s3 cz¢sto noszone. Oczywiscie sg sytuacje,
w ktorych jest to wskazane. Docen jednak energie i wytrzymalos¢ swoich
dzieci - twoje plecy ci za to podzigkuja.



