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Lebénitott, amikor rajéttem, hogy mit nekem a magas filozéfia, és egyéb agysorvasztéd
tudomany, amikor még pisilni sem tudok rendesen. Soha senki nem mondta, hogyan kell
csinalni, az alapveté higiénés elemeken kivdl (ellrél hatrafele térllink, és masoknal
vécéulbkére nem csliccsenlink) nem tanitottak meg a pisilés és székletirités helyes maédijat.

Most pedig rajtam a sor, hogy megtanitsam a lanyomnak. Megsajnaltam magam. Aztan
anyukamat, nagymamamat és a tébbi felmenémet is, akik szintén nem uraljak az altesti
funkcidk tudomanyéat, egyébként valdszin(ileg atadtak volna.

Kinda Tiinde intimtorna-trénerrel egy el6adason taldlkoztam, ahol k6zélte néhany egybegydilt
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anyukaval, mire j6 az intim torna, legalabbis az a valtozata, amelyet Kriston
Andrea fejle
sztett ki, majd tovabbi informacidkért

kiilon is randiztunk a munkahelye el6tti gyepen.
]

Az intim torna az alsoé arc, vagyis a gat terlletének az edzésével foglalkozik. Gatnak
hagyomanyosan a hiivelynyilas és a végbélizom kozti terliletet nevezik, melyet szliléskor
elészeretettel szoktak atmetszeni a folyamat meggyorsitasaért. Tlinde a szeméremcsont és a
gerinc utolsé csontjai kdzoétti részre terjesztette ki a fogalom jelentését.

Az itt talalhaté vizszintes elrendez8désl izmok a mimikai izmokhoz nagyon hasonléan
mUikddnek. Csak, mig az arc izmait megtanultuk kezelni, érzéseinket, stresszes allapotainkat
kendd6zni, az alsé arc izmaival nem térédiink, nem beszéllink réluk, ugy teszink, mintha nem is
leteznének. Pedig igen. Minden latszik rajtuk, amit az arcunkrol eltlintetiink — figyelmeztet
Tdnde.

A pisilés tudomanyat igazabdl gyerekkorban kellene elsajatitani, de

ez tobbnyire nem torténik meg. Mert tabu a téma.
]

Tlande azt javasolja, hogy ha gyerekkel rendelkezink, aki nem szall le rélunk, vécézés kdzben
hangositsuk ki magunkat, halkan mormolva, mintegy énmagunknak, hogy épp mit csinalunk.
Amikor pisilniink kell, mondhatjuk azt, hogy megtelt a lufink, le kell eresztenlink, hogy ne
pukkadjon Ki.

Helyesen egyébként Ugy tudunk vizelni, ha egyenletesen lélegziink, pontosan becélozzuk a
véceé oldalat, hogy a nem éppen higiénikus folyadék ne spricceljen vissza a nemi szerveinkre. A
folyamatot nem szakitgatjuk meg a zardizom megszoritasaval, hanem egyenletesen
csurgatunk.

Amennyiben nagyon kell pisilniink, de nem megy, a holyag kimozditasaval prébalkozzunk a
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préselés helyett. Utébbi esetén ugyanis nemcsak a vizeletet, hanem a nemi szerveinket is
kinyomjuk magunkbdl. Ami nem egy kivanatos allapot.

i
Hajlamosak vagyunk tartogatni

a vizeletet. Nem megylnk el a munkahelyi vécére, hogy a munkatarsak ne halljdk a csurgast,
vagy mert koszos a helyiség. S6t, egyesek képesek megkockaztatni a kiszaradast: nem isznak,
nehogy vécézniik kelljen. Tunde felvilagositott, hogy elsé ingerre el kell menniink pisilni,
egyébként a hdlyagtartd kétészdveti szalagok megnyulnak. Sokkal veszélyesebb szorongatni,
mint egy kétes tisztasagu helyen pisilni.

Vécézes utan néhany szoritdé mozdulattal szabaduljunk az utolsé cseppekt6l, majd egy kicsit
hajoljunk el6re, hogy tehermentesitsik a gatat. Igy teljesitheti be a vizeletlrités a pszichés

YV

A helyes székletUritésnél is az elsd ingerre a kulcssz6. Amennyiben tartogatjuk, kbnnyen
székrekedést okozhatunk. A pisiléssel ellentétben a székletlritésnél fontos a zaréizom
m(ikbdtetése, azaz ,ne hajokotelet, hanem inkabb szaloncukrokat, vagy

sOrkolbaszkakat™ nyomjunk ki magunkbal.
i

Persze, ha a hajokétélhez nem kell er6lkédniink, jon magatol, akkor nem kell forszirozni a
zarbizmozast. A célozas itt se maradjon el, és a végén szintén alkalmazni kell a néhany
Osszehuz6 szoritast.

Szoéval ezt kell kihangositani a gyerek jelenlétében. A gyerekek elég fejlett testtudattal
rendelkeznek , fontos, hogy ezt ne neveljik
ki beldlik, mert sérilhetnek — tanacsolja a szakember.

Példaul egészen kicsi korban felfedezik, hogy a nemi szervek érintése élvezetet okoz, és
meg sem allnak az orgazmusig. Maguktdl elsajatitjak a szexualis 6rdomdk modozatait. A szil6k,
nevel6k gyakran kdzbelépnek, a maszturbalast devianciaként, koros magatartasként értékelik,
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rossz esetben blntetik, még rosszabb esetben diazepammal kezelik (régebb legalabbis). Biztos
mddszere a gatlasos, szexualisan éretlen, pszichésen sérllt felnéttek kinevelésének.

A szUl6 feladata az lenne, hogy keretet szabjon a maszturbalasnak, azaz nyilvanos helyen,
O6vodaban, iskolaban nem csinaljuk,

és kezet mosunk eldtte.
[

A nemi szerepekkel valé azonosulasban jobb nem megzavarni éket. Ez alatt a ,kisfitnak
vartunk, kislany lettél, de mi mégis a fils megnyilvanulasaidat értékeljik" magatartast érti az
intimtorna-tréner.

Négy-6t éves korban a nemi kivancsiskodas folyamata lezarul, és kamaszkorban kezdddik ujra.
Fontos, hogy a tinédzser gyermekilnket is ugyanugy csodaljuk, mint a jarni, beszélni tanuld
csoppseget, hiszen ebben az életkorban is legalabb akkora lelki- és testi valtozason megy
keresztil, mint a csecsemdkorbdl a kisgyerekkorba I€épd — tanacsolja a tréner.

Az intimtorna-tanfolyamon a néi szerepekkel kapcsolatos élményeinkre is kitérnek — kdzli
Tilnde. Persze, nem kell beszamolnunk intim fejl6déstnkrél, csupan magunkban kell
tisztdznunk a ndi életutunk fordulépontjait. Mar ha nék vagyunk.

Az intim torna egyébként hangsulyt fektet a szokasathangolédsra. Ezen a dohanyzas,
alkoholfogyasztés, stressz mértékkel vald gyakorlasat,

magas sarku helyes hasznalatat értik.
1l

A magas sarku cipét visel6k gyakran szembesiinek azzal, hogy kidilled a pocakjuk. Ez annak
kd6szbénhetd, hogy a fenék hatrabb kerdl, a hasi szervek pedig a hasizomra nehezednek, amely
nem gyakran nem képes megtartani 6ket. Ezért miutdn magas sarkura alltunk, csapjuk be a
képzeletbeli farkunkat a labunk kézé

, azaz billentsiik a fenekiinket a helyére.
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Az sem mindegy, mit sportolunk. Az allva sulyz6zas példaul kifejezetten artalmas, az Uszas, a
Pilates, a callanetics, joga pedig j6 n6i sportok, mert nem terhelik az altesti izmokat, és nem kell
tulzottan nagy terpeszben allnunk. Bizonyos sportok mellékhatasaként meger6sédnek azok az
izmok, amelyeknek szuléskor lazanak kellene lennilk, de a mellékhatas nem terjed ki az
ellazitas elsajatitasara.

Tévhit, hogy az intim torna megneheziti a szilést, mert igaz ugyan, hogy megedz bizonyos
izmokat, de nagy hangsulyt fektet az ellazitasukra is. A tudatos ellazitas a szuléskor is segit a
fajdalmak csdkkentésében.

Tovabbi karos szokasunk, mellyel a hiivelylinknek artunk, a tampon- és minden olyan
segédeszkdz hasznalata, melyet a hiively izmaival tartunk a testliinkben. Ezek elnyomjak a
vérkeringést, és gyengitik a tartéizmokat. A nem kivant szexualis aktus, a hormonvaltozasok,

a fogamzasgatlé hasznalata is gyengitik a medencealapot.
]

Vizelet- és széklet-visszatartasi gondokkal, azaz inkontinenciaval kiiszkédéknek is segithet
az intim torna. Kuléndsen a
stressz-inkontinencian tud segiteni, az esetek mintegy 70 szazalékaban hatasos.

Nagyon fontos az énvizsgalat, az intim tornan megtanulhatjuk, milyen modszerekkel lehet
6nalléan felfedezni az eltéréseket, hogy a stillyedéses, sérves elvaltozasokat idében
elcsiphessuk.

A hlvelyi gyengeség elsé tinete, hogy szelel a hlvelylnk, azaz a szellentéshez hasonl6 hang
kiséretében tavozik a levegd belble, illetve a kadbdl kiszallva kicsorog a bent rekedt viz.

Az aranyér jelenlétét proktologus, magyarul végbélgyogyasz feladata megallapitani, a belsé
aranyér tlinetei hasonlithatnak a végbélrepedéshez is. Az aranyér kellemetlen tiinetein sokat
javit az intim torna.

Férfiaknal ugyancsak inkontinencia-problémakat, aranyeret, prosztata-megnagyobbodas okozta
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gyakori vizeletlritést, here-visszértagulatot kezel az intim torna, allitélag a himivarsejtek
termelését is elGsegiti. Az erekcido megtartdsahoz,

a korai magomlés megakadalyozasahoz jarul hozza.
]

Egy alaptanfolyam egy hénapig tart, heti egyszer 2 és fél éraban csoportosan edzik az altesti
izmokat. Tinde személyre szabott gyakorlatsort allit 6ssze a részvevéknek. Akik mar részt
vettek ilyenen, azt mondjak, hogy mar az elsé néhany alkalom utén rendszeressé valt a
székletlk, visszahuzddott az aranyerlk, és férjlk is el van ragadtatva a feszesebb hivelylktél,
ami nem utolsé sorban nekik is tdbb élvezetet nyuijt.

Udvarhelyen mar tébb mint szaz né sajatitotta el a technikat. Tébbnyire szllés el6tt allo, a
szilés megkdnnyitésére vagyo ndk jelentkeznek. Sajnos az idésebbek, akiknek mar valéban
lehetnek egészségligyi gondjaik, kevésbé nyitottak erre. Ezért, ha valaki elviszi id6sebb
nérokonat, egyikik fél aron tanulhatja meg az als6 arc izmainak fitneszét. Karos mellékhatasok
nincsenek, mindenkinek, még a varandossag utols6 napjait €l6knek is, egyforman ajanlott.
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