Semmelweis Egyetem

Noként minden életkorban fontos a gatizmok
egészségének védelme

Mar serdll6korban érdemes elkezdeni a medencefenék vagy kdzismertebb nevén a gatizom védelmét
célz6 tornagyakorlatokat a Semmelweis Egyetem gydgytornasz mestertanara, Friedrichné Nagy
Andrea szerint. A gatizmok gyengulésének leggyakoribb hajlamositd oka a varanddssag és a szlilés, a
talsdly, a nehéz fizikai munka, tartés kohogés, székrekedés. Kiilonbozd életszakaszokban,
menopauzaban és idds korban is csokken a gatizmok ereje, de betegségek, mitétek és veleszlletett
kotdszoveti lazasag is lehet a gyenglilés hatterében.

A gatizom egy tobb rétegl kotészovetes-izmos lemez, melynek feladata tébbek kdzott a kismedencei
szervek aladtdmasztdsa, a vizelet, a széklet tartasa és Uritése, de szerepe van a szexudlis
oromérzetben és a lagy szll6csatorna kialakitasaban is. Karosodasakor, sérllésekor vagy gyengesége
esetén a feladatat nem tudja maradéktalanul ellatni, ezért nagyon fontos, hogy a nék minden
életkorban forditsanak kiemelt figyelmet e terilet védelmére.

Szakszerlen és rendszeresen végzett tréninggel a gatizomgyengeség mértéke és az ebbdl fakadd
kellemetlen tlinetek csokkenthetdk vagy akar meg is szlintethet6k. A Semmelweis Egyetem
medencefenék-torna gyakorlatokat bemutaté oktatdvideoja ehhez nyujt segitséget.

Szakértd: Friedrichné Nagy Andrea, Ivan Edina
Vided: Bartincki Tamara, Gal Bettina, Gréger Nandor, Lefler Maté, Kovacs Eszter, Koutny Judit, Kucsa
Attila, Szabd Marton, Varga Zétény, Zsemlye Anita - Semmelweis Egyetem
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