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Medenica je skleda, v kateri je kopel ocCiS€enja in okrepitve. Je skleda, ki nas
hrani z Zivljenjem. Polni nas z radostjo, zdravjem, uzitki, neskonéno ustvarjalno
energijo in strastjo do Zivljenja. Je tudi izvor gibanja, plesa, je smeh in igrivost.
Zato je izrednega pomena, da medenico dobro spoznamo, razumemo in ¢utimo
njeno delovanje, dihanje ter gibanje. Svoboda telesa se zacne s svobodo
medenice.
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Medenica je obroc iz kosti v obliki sklede, ki varuje organe v spodnjem delu
telesa. Z medenico je tudi hrbtenica pritrjena na noge. Zadaj je sestavljena iz
kriznice in trtice, spredaj in na obeh straneh pa iz dveh kol¢nic. Beseda
"medenica" prihaja iz latinske besede, ki pomeni "kotanja". Celotna medenica
je podobna posodi oziroma kotlu. V njej leZijo organi male medenice, ki nosijo
teZo zgornjega dela telesa. Medenico s spodnjimi okoncinami v kol¢nem sklepu
povezuje stegnenica. Nanjo vplivata sila teZe telesa (zgornji del) in sila tal
oziroma podlage, ki se Siri do medenice prek spodnjih okoncin. Moska
medenica je oZja, Zenska je SirSa, medenicni vhod in izhod sta pri Zenskah Sirsa
in imata pomembno vilogo med nose¢nostjo in porodom.

MISICE STABILIZATORKE MEDENICE

Da ohranjamo pokon¢no drzo, moramo imeti primerno razvite miSice, ki
obdajajo medenico in hrbtenico. Govorimo o miSicah, ki nudijo stabilnost
medenici. To so: miSice medenicnega dna in iliopsoas-misSica upogibalka kolka.
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Medenica je povezana z vsemi trebusnimi misSicami:

Precna trebusna misica (

) leZi najgloblje. Pripenja se ,
na notranjo povrsino zadnjih 7 reber, na )¢, ) .
5 ledvenih vretenc (na njihove precne f N/-
odrastke), na Crevniéni greben in prema
kon¢no na femoralni ligament. Njena trt_aEuéna : i
kroZzna vlakna ob kontrakciji zmanjsajo misicg EEENMeL s 4
trebusni premer. Kontrakcijo precne - \
trebusne miSice najlaZje zaznamo pri zuqanja
kadlju. Je ena glavnih stabilizatork POS€vna
hrbtenice v ledvenem predelu. Njena treb.m.
Sibkost povzroCa lordozo in posedanje  notranja

vretenc. poSevna
treb. m. A T
(2 sloj) B v {

precna

trebusna m.
(globoki sloj)

Oziv€ujejo jo medrebrni Zivci (T7-T12).
Slika 4: Trebusne miSice

Notranja posevna trebusna misica ( ) se pripenja spodaj na
dimeljsko vez in na ¢revni¢ni greben. Zgoraj se pripenja na zadnje 4 rebra. Ce je
aktivna le ena stran misic, nagiba trup in ga rotira na svojo stran. Ko je
medenica fiksna, pa povlece rebra in obratno. Ce sta aktivni misici na obeh
straneh, upogiba trup naprej in poteza rebra navzdol. OzZivcujejo jo medrebrni
Zivci (T9-T12).

Zunanja posSevna trebusSna misica ( ) se pripenja na 7
zadnjih reber, na c¢revnicni greben in dimeljsko vez. PoSevni trebusni misici
delujeta sinergistiCno pri spiralni rotaciji trupa: zunanja poSevna misica se
povezZe z notranjo poSevno miSico nasprotne smeri. OZiv€ujejo jo medrebrni
Zivci (T9-T12).

Prema trebusna misica ( ) lezi spredaj in je najbolj povrhnja
med vsemi trebusnimi miSicami. S svojimi navpi¢nimi misi¢nimi vlakni poteka z
5., 6. in 7. rebri navzdol proti sramnici, kjer se koncuje. Je glavna flektorna
miSica, saj prsnico pribliza sramnici in obratno. OZiv€ujejo jo medrebrni Zivci
(T9-T12).
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http://sl.wikipedia.org/wiki/Pre%C4%8Dna_trebu%C5%A1na_mi%C5%A1ica
http://sl.wikipedia.org/wiki/Pre%C4%8Dna_trebu%C5%A1na_mi%C5%A1ica
http://en.wikipedia.org/wiki/Obliquus_internus
http://en.wikipedia.org/wiki/Obliquus_externus
http://en.wikipedia.org/wiki/Rectus_abdominis_muscle

MISICE, KI POVEZUJEJO MEDENICO S SPODNJIM DELOM TELESA
Misice globoke plasti ob kolku

Slika 6: Globoke misice kolka

Piriformna - hruskasta miSica (

) izvira iz sprednje povrsine
kriznice in se usmeri navzven in
navzdol. Poteka pod sedni¢no zarezo A5 Ly SR zgornja koléna m.
in se koncuje na zgornjem delu |
velikega trohantra stegnenice. Ce je

kriznica fiksna tocka, stegnenico
rotira navzven, abducira in jo poteza spodnja kolcna m.
nazaj. Ce je stegnenica fiksna, in ¢e ~ stegenska

delujeta midici na obeh straneh kvadratasta m.

hkrati, nagiba kriznico in z njo tudi

medenico naprej-retroverzija. Ce deluje misica le na eni strani zasu¢e medenico

navznoter. OZiv€uje jo sakralni pleksus (L5-S2).

Stegenska kvadratasta misSica ( ) se pripenja na zunanjo
povrsino sednice (zadaj za kol¢ni¢no lino), pre¢no se usmeri navzven in se
koncuje na zadaj$nji povrsini velikega trohantra stegnenice. Ce je kol¢nica
fiksna, misica povlece stegnenico v zunanjo rotacijo. Ce je stegnenica fiksna, in
¢e delujeta hkrati misici obeh strani: retroverzija medenice. Ce deluje le misica
ene strani: notranja rotacija kol¢nice glede na stegnenico. Oziv€uje jo spodnji
glutealni Zivec sakralni pleksus (L5-S2).

Notranja obturatorna misica ( ) izvira iz notranje
povrsine kol¢nice (na obodu kol¢nicne line). Usmerjena je nazaj, obrne se okoli
male sedni¢ne zareze in se konéuje spredaj na velikem trohantru stegnenice. Ce
je kol¢nica fiksna, miSica povlece stegnenico v zunanjo rotacijo, fleksijo in
abdukcijo. Ce je stegnenica fiksna, in ¢e delujeta hkrati miici obeh strani,
»potegneta« s seboj spodnji del kolénic navzpred, kar povzroli retroverzijo
medenice. Ce deluje le misica ene strani, medenico notranje rotira in jo nagiba
navznoter. OzivCuje jo spodnji glutealni Zivec sakralni pleksus (L5-S2).
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http://sl.wikipedia.org/wiki/Hru%C5%A1kasta_mi%C5%A1ica
http://sl.wikipedia.org/wiki/Hru%C5%A1kasta_mi%C5%A1ica
http://en.wikipedia.org/wiki/Quadratus_femoris_muscle
http://en.wikipedia.org/wiki/Obturator_internus_muscle

OBMOCIE ZIVCA MOZNI VPLIV oz. STANJA

Ll Debelo ¢revo, inguinalni kanal. Zaprtje, kolitis-vnetje debelega crevesja, griZa-kri v blatu, driske,
kila.
LZ Trebubh, CEkUm-S'EpO crevo, 5|ep“ﬁl stegno. Vnetje slepica, kréi, acidoza-povetana kislost krvi (pH<7,35),
kréne Eile.
L3 Spo\n[ organi, maternica, se¢ni mehur, koleno. Tezave z mehurjem, menstrualne teiave, splav, moéenje postelje,

impotenca, bole€ine v kolenu.

pogostouriniranje, bolecina v hrbtu.

L4 Misice ledvenega dela, iSiasni Zivec, prostata. I3ias, lumbago-boletina v ledvenem delu, teZavno, bolece in

mrzla stopala, Sibke noge, kréi v nogah.

L5 Spodnji del nog, gleinji, stopala, prsti. Slaba prekrvavitev nog, zateceni gleinji, oslabljen stopalni lok,

KRIZNICA Kolki, zadnjica. Tezave z kaolki in kriZnico, ukrivljenost hrbtenice.

TRTICA Rectum-danka, anus. Hemoroidi-zlata fila, srbenje, boletina pri sedenju.

Slika nam nazorno prikazuje povezanost Zivcev z doloCenimi organi in deli
telesa. Ce Zivéni sistem ni v ravnovesju in nekje prihaja do motenj, potem
organi , ki so povezani z zZivci, ter imunski sistem ne morejo opravljati svoje
naloge. Ce okvara traja dovolj dolgo lahko $éasoma razvijemo bolezen ali
kronicno okvaro organa.

Pod okvare lahko Stejemo vec stan;:

vkleséen  Zivec,zdrs diska (hernia), degeneracijske = spremembe na
vretencih ali diskih, osteofiti, stisnjen Zivec, lumbago, iSias, stenoza, spondiloza.
Velikokrat je pri bolniku, ki tarna nad boleCinami v krizu, zaslediti
dodatne tezave s prebavo in prebavnimi organi, menstrualne tezave in tezave
z neplodnostjo, tezave z mravljincenjem in bolecinami v nogah. Najveckrat se
lijudje ne zavedajo, da so omenjene teZave povezane z njihovo blokado v
ledvenem predelu hrbtenice — krizu, zato so nemalokrat preseneceni nad tem
odkritjem.
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ZAKAJ VADBA?

Zaradi sodobnega nacina Zivljenja ljudje veclino €asa v dnevu presedijo.
Posledi¢no misice, ki obdajajo medenico postanejo presibke, premalo dejavne
in zategle. Na eni strani se miSice srajSajo in na drugi podaljSajo. S tem se
porusi misicno ravnovesje, kot tudi obremenjenost vezivnega tkiva in
obsklepnih tkiv, ki se pri tem rada vnamejo in povzrocajo bolecine. Ko so te
miSice primerno mocne in dolge, gibanje celotnega telesa postane bolj
lahkotno, hkrati pa smo tudi bolj zasciteni pred bolecinami v krizu.

Z redno hojo, dodatnimi krepilnimi vajami in ozaves¢anjem delovanja misic, ki
skrbijo za stabilnost medenice, se lahko tem poskodbam izognemo.

MEDENICA JE IZVOR GIBANJA

Ker je medenica okrogla, se lahko giblje v vse smeri. Je kljuénega pomena pri
gibanju, saj se v njej pri¢ne izvor gibanja, kateremu potem sledi nas zgornji del
telesa, vse do glave in skozi njo v prostor, skozi roke in noge. Predstavlja zelo
pomembno sredis¢e - center, ki povezuje zgornji in spodnji del telesa. Kot
najteZji del skeleta predstavlja trden temelj hrbtenici. Ce si hrbtenico
predstavljamo kot drevo, potem vidimo, da ima vse svoje korenine v medenici.
Gibljivost medenice je odvisna od proznosti misic, ki jo obdajajo.

Ko je gibanje v medenici pravilno in sprosceno, in ko se telo nauci pravilno
sprejemati silo tal in silo telesa, je obCutek medenice mehak, kot bi lebdela po
prostoru. Medenica pravzaprav izgublja svojo teZo. lzgubljati teZzo medenice
pomeni otresti se fizi¢nih in psihicnih blokad, ki jih nosi nasa medenica in zaradi
katerih imamo obcutek, da je tezka. Nase gibanje tako v zgornjem delu telesa,
kot tudi v spodnjem, postane lahkotno in subtilnejSe, postane gibkejSe in
proznejSe. Posledi¢no to pomeni, da boljse in lazZje pleSemo, hodimo, sedimo,
lezimo. Ce medenica deluje pravilno, nam vraéa energijo. Zato smo manj
utrujeni, bolj ustvarjalni in radostni.

Za C€vrsto in prozno medenico pomaga telesna dejavnost, kot je na primer hoja,
s ¢imer se ozavesti obstoj nog. Cim bolj se povezujte z zemljo, masirajte si
stopala. Pomagajo tudi vsi stojeci jogijski poloZaji in polozaji, ki vplivajo na
stopala, noge, kolena, boke, medenico. Vsi predkloni v stojeéem ali sede¢em
polozZaju.

V nadaljevanju vam predstavljam nekaj jogijskih asan, ki skrbijo za mocne,
prozne in stabilne miSice nog, medenice in trupa.
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ASANE

pripravijo telo na globlje segajoCe asane, proizvajajo toploto in vecajo energijo.
Iz telesnega vidika stojeci polozaji krepijo miSic¢evje, ki drzijo telo pokonci, kot
tudi misice ter sklepe stopal in nog. Spodbujajo krvni obtok in Sirijo dihalni
prostor. Iz Custvenega vidika pa stoje¢e asane spodbujajo obcCutek prizemljitve
in trdnosti, vzdrzljivosti in notranje gotovosti.

GORA slikovni prikaz vaje

Zacetni polozaj:

Gora je polozaj iz katerega izhajamo v stojecCe asane in poloZaj, v katerem pocivamo
med stojeCimi asanami in se zavedamo ucinka na svojo drzo v stoji na nogah. Z
zavestnim izkoris€anjem vzravnalnega impulza razbremenimo hrbtenico, sklepe
kolkov in medenice. Gora pomaga k vecji trdnosti. Pomirja in uravnovesa duha.

POLMESEC v odklonu slikovni prikaz vaje

Izvedba:

S stopali stopimo skupaj. Na vdih iztegnemo roki nad glavo
in prepletemo prste. Kazalca sta iztegnjena. Z izdihom
spustimo telo v odklon in vodimo obe roki ¢ez glavo. Pogled
sledi rokam. Roki ¢im bolj stegujemo cez glavo. Boki gredo v
nasprotno smer od rok. Isto ponovimo Se v drugo stran. V
opisanem poloZaju spros¢eno dihamo in vztrajamo toliko
Casa, dokler se pocutimo prijetno. Z izdihom aktivno
potiskamo popek na hrbtenico.

Ucinkovanje: Ta asana krepi misice nog in stopal. Razteguje hrbtenico v stran.
Odklon v desno krepi jetra. Odklon v levo krepi vranico.
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Razli¢ica v raztegu: Ob vdihu pokréimo
zadnjo nogo in z nasprotno roko primemo
stopalo. Ob izdihu spustimo kolke Se
niZje, trtico potiskamo navzdol, popek na

Razlicica v kraljevskem golobu: Konico

stopala pokréene noge polozimo v

komol¢ni zgib roke na isti strani.

Sklenemo dlani za glavo, odpremo prsni

hrbtenico. koS in potisnemo zgornji del telesa

mocno naprej.

Ucinkovanje: Krepi noge in povecuje gibljivost kolkov. Moc¢no razteguje sprednje
stegenske miSice in upogibalke kolka. Odpira prsni koS. Razteguje prsne in ramenske
ravnotezju pa se povezeta osredotoenost in obcutek

misSice. Umirja. V

uravnovesenosti.

Opozorilo: Ne vadite po tretjem mesecu nosecnosti, pri tezavah s koleni in po
operacijah v trebudni votlini. Zaetniki vztrajajo v osnovni izvedbi. Sele, ko se v
osnhovni pocutimo varno in prijetno, stopnjujemo na ostale razliCice.
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O AVTORICI:

Ze kot otrok sem zelo terko prenadala sedenje. Vedno sem
poslusala, da nimam w»lederzicax. Potrebovala sem veliko
gibanja in hvaleZna sem, da sem imela take starse in okolje, ki so
mi to tudi omogocali.

Ukvarjala sem se z razlicnimi Sporti, kasneje tudi vpisala
Fakulteto za Sport v Ljubljani. Izkusnje in poSkodbe v Sportu so

me pripeljale do Sporta za zdravije, ki je postal moja poklicna pot

in moje poslanstvo. Po poklicu sem profesorica Sportne vzgoje.
Sedem let sem poucevala Sportno vzgojo na osnovni Soli,
vzporedno pa preko svojega Sportnega drustva vodila Se plesne
skupine za otroke in skupinske vadbe za odrasle. Ko sem postala
mama dvema deklicama, sem vse skupaj tezko usklajevala, zato
sem se odlocila za samostojno pot, ki me je primorala, da sem
svoj poklic nadgradila tudi v fizioterapijo-Moj axis.si. S tremi
glavnimi pristopi (masaza, hrana in vadba) pomagam ljudem vseh
starostnih generacij pri ustvarjanju in ohranjanju zdravega nacina
Zivljenja. Tako pri otrocih, kot pri odraslih ugotavljam, da sedenje
in pomanjkanje naravnega nacina gibanja, najbolj ogrozajo
zdravje Cloveka. Zato je moje poslanstvo in glavno vodilo pri
opravljanju mojega dela, svetovati in uciti zdravega nacina
gibanja ter prenasati svoja znanja in izkusnje na ljudi, s katerimi
delam.

VEDNO V POMOC

Za AXIS terapijo poklicite 041 962247.

eNOVICKE — tedenski ¢asopis s koristnimi informacijami o zdravju,...
Narotite na mojaxis.si, v rubriki ZELIM S| eNOVICKE.
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http://mojaxis.si/
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