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Cwiczmy miesnie dna miednicy

Z Izabelq Zak, autork holistycznej metody terapeutycznej éwiczen mieéni dna miednicy COREFIT® system, rozmawia

Marzena Michatek

Prosze¢ przypomnie¢ naszym czytelniczkom
i czytelnikom na czym polega Pani autorska
metoda ¢wiczen dna miednicy COREFIT®
system.

COREFIT® system to holistyczna metoda
terapeutyczna skierowana do pacjentéw z ob-
jawami dysfunkcji miednicy - réznych form
nietrzymania moczu, obnizenia narzadéw
rodnych, zaburzen sfery seksualnej, bélu kre-
gostupa i stawéw. Polega ona na odbudowa-
niu sily, wytrzymatosci migéni dna miednicy,
a takze, co najwazniejsze - przywréceniu wspdlnapiecia dna
miednicy z innymi migsniami tulowia i odbudowaniu pra-

widlowych wzorcéw motorycznych, w tym oddechowych.

Kiedy po raz pierwszy rozmawialy$my, prawie 2 lata
temu, planowala Pani ksztalcenie instruktoréw na tere-
nie calej Polski. Czy udalo si¢ ten plan zrealizowac?
Plany szkoleniowe sa w trakcie opracowan, w tej chwili
tunkcjonuje juz strona informacyjna www.corefit-system.
pl, jesienig tego roku zaczynamy zapisy na szkolenia.

Reedukuje Pani pacjentki z zakresu schorzen zwiaza-
nych z migéniami dna miednicy juz od 5 lat. Czy od tego
czasu zaobserwowala Pani wyzszg $wiadomos¢ swoich
pacjentek na temat potrzeby éwiczen dna miednicy? Czy
ta wiedza pomaga czy raczej przeszkadza?

Zainteresowani - oczywiscie, sa $wiadomi. To trudna praca,
zaréwno dla pacjenta, jak i fizjoterapeuty. Miednica ze swy-
mi problemami jest rejonem ciala, z ktérym z wielu wzgle-
déw pracuje si¢ szczegdlnie trudno. Pacjentki swiadome
¢wiczg lepiej, sa zmotywowane, wymagajace, Swietnie sie
z nimi pracuje. Wiedza zatem pomaga, gorzej z mitami - te
wnoszg wiele szkéd, ale szybko je obalamy w trakcie tera-
pii. Pracuje z miednicg juz 11 lat i w ostatnich 2-3 latach
rzeczywiscie obserwuje wickszg swiadomos¢ u kobiet. To
budujace. Niestety obserwuje takze drastycznie obnizaja-
cy sie wiek, w ktérym kobiety maja powazne dolegliwosci
z dnem miednicy. Trudno w to uwierzy¢ - ale ten wiek

obnizyl si¢ o okoto 15-20 lat.

Czy w Pani odczuciu polscy fizjoterapeuci sa $wiadomi,
jak duzo pracy czeka ich w tym zakresie, czy chetnie ucza
si¢ pracy nad mig$niami dna miednicy?

Fizjoterapeuci, ktérzy sa tego swiadomi i chcg podazaé swa
zawodows droga w tym kierunku - s3 otwarci i chetnie si¢
uczg. Obecnie poszerzamy oferte firm, ktére sg zaintereso-
wane wspdlpraca w zakresie tej metody. Polskie pacjentki
s3 wymagajace, pytaja, chca wiedzie¢ jak to dziata i dlacze-

go - to duze wyzwanie dla terapeuty, by ciagle

si¢ uczyl i poszerzal swoja wiedzg.

Poniewaz mocno wzrosla edukacja panéw
w zakresie badan i profilaktyki zwiazanej
z prostata, czy zaobserwowala Pani wigksze
zainteresowanie cwiczeniami u me¢zczyzn?
Tak, coraz wigcej mezezyzn poszukuje pomo-
cy, to przykre, ze zostaja sami z problemami po
| prostatektomii - wielu z nich mozna poméc.
~ Niestety zaleca im si¢ jedynie trening wstrzy-
mywania moczu i bledne kolo si¢ zamyka, a pacjent czuje
sie coraz gorze;.

Przeszla pani dluga droge, od wlasnych trudnych do-
$wiadczen zwigzanych z urazami mieéni dna miednicy,
poprzez zainteresowanie metoda Benity Cantieni, az do
stworzenia wlasnej autorskiej metody ¢wiczenn CORE-
FIT® system. Prosz¢ opowiedzie¢ na jakich wzorcach si¢
pani opierala i ktére najlepiej sprawdzily si¢ w Polsce,
w pracy z polskimi pacjentkami?

Metoda COREFIT® system powstawala kilka lat; tworzac
te koncepcje opieratam si¢ na badaniach naukowcéw z ca-
tego swiata, na wlasnych doswiadczeniach i obserwacjach,
korzystatam z nieocenionego wsparcia profesora Edwarda
Saulicza i grupy jego doktorantéw, ktérzy prowadzili wiele
badan zwigzanych z mechanizmami kontroli komplek-
su biodrowo-ledZzwiowo-miednicznego, w sktad ktérego
wchodza m.in. mie$nie dna miednicy. Dobry, skuteczny
trening dna miednicy musi uwzgledni¢ fazy oddechu, re-
edukowaé nieprawidlowe wzorce motoryczne - podno-
szenie, pochylanie, kichanie i kaszel - te wzorce zawieraja
najwiecej nieprawidlowosci - i te najczesciej reedukujemy
w warunkach polskich.

Prosz¢ przypomnie¢ naszym czytelnikom, co powinno
ich absolutnie skloni¢ do pracy nad glebokimi mi¢éniami
dna miednicy?

Na mojej stronie internetowe;j jest krétka ankieta dotyczaca
objawéw, ktére powinny nas natychmiastowo sktoni¢ do
pracy terapeutycznej z glebokimi mig$niami dna miedni-
cy. Jesli chociaz na jedno z ponizszych pytan odpowiemy
twierdzgco, natychmiast nalezy zacza¢ ¢wiczy¢:

Czy zdarza Ci si¢ popusci¢ mocz w trakcie kichania,
kaszlu, $miechu, seksu, dZwigania lub uprawiania wysit-
ku fizycznego? Czy masz potrzebe korzystania z toalety
w nocy? Czy korzystasz z toalety czgsciej niz 6 razy w cia-
gu dnia? Czy bedac w cigzy miala$ problemy z nietrzy-
maniem moczu? Czesto zdarza Ci si¢ poczué nagla i silng
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potrzebe oddania moczu? Cierpisz z powodu obnizenia
$cian pochwy/obnizenia macicy? Czy dokuczaja Ci béle
kregostupa (w szczegélnosci odcinka ledzwiowego)? Czy
masz béle lub zmiany zwyrodnieniowe bioder? Czy masz
dolegliwosci po zabiegu cze¢sciowego lub catkowitego usu-
nigcia prostaty (nietrzymanie moczu)? Czy cierpisz na
oslabienie doznan w sferze seksualnej (brak odczuwania
przyjemnosci, brak orgazmu, zaburzenia potencji i erekcji)?

Na jaki efekt terapeutyczny mozna liczy¢ po zastosowa-

niu metody COREFIT® system?

Efekt terapeutyczny Treningu Dna Miednicy to leczenie
dolegliwosci takich jak, m.in.: wypadanie, obnizenie narza-
déw (pecherz moczowy, macica, pochwa, jelito), przewlekle
zapalenie pecherza, nietrzymanie moczu u kobiet i me¢z-
czyzn, ostre i przewlekle béle plecéw, kregostupa, napiecie

karku, dyskopatia i wiele innych.

Jak obecnie wyglada Pani wspélpraca z lekarzami, uro-
logami i ginekologami, a takze z poloznymi i pielegniar-
kami?

Dla lekarzy i poloznych staram si¢ dotrze¢ poprzez udzial
w konferencjach, sg zainteresowani koncepcja. Od jesieni
planujemy szkolenia personelu w placéwkach medycznych,
aktualnie poszukujemy mozliwosci ich dofinansowania. Do
wspolpracy zapraszam oddzialy poloznicze, ginekologicz-
ne, urologiczne, a takze lekarzy i polozne.

Gdzie, oprécz strony internetowej, mozna dotrzeé do
informacji zwiazanych z szkoleniami i warsztatami Co-
refit® System?

W tej chwili dziatajg strony: www.corefit-system.pl, www.
treningdnamiednicy.pl. Mozna kontaktowac si¢ réwniez
pod numerem telefonu 606-271-971, a niedtugo informa-
¢ja o metodzie dotrze bezposrednio, w formie oferty, do
kazdego osrodka specjalizujacego si¢ w urologii, ginekolo-
gii, poloznictwie i pokrewnych dziedzinach, b¢dzie zatem
mozliwo$¢ wdrozenia koncepcji w profilaktyce i terapii
w kazdej zainteresowanej nig placéwce.
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: . Aparaty do leczenia Przedmioty
Wojewddztwo  ituchomait stomie slchowe bertochufomero | wylgczomom wozkow | WO invalcei
(CPAP) inwalidzkich
oczgkzi::sania L‘::;I:’a oczglfi:lsania L'::f;:'a oczgkzi:lsania L‘::;;a ocz::kzi\ausania L;:%’;a oczglfi?usania me;’a uczgkzi:lsania L‘;:f;:'a
oczekujacych oczekujacych oczekujacych oczekujacych oczekujacych oczekujacych
dolnoslaskie nb nb nb nb nb nb
kujawsko -pomorskie nb nb nb nb nb nb
lubelskie nb nb nb nb nb nb
lubuskie nb nb nb nb nb nb
todzkie nb nb nb nb nb nb
matopolskie nb nb nb nb nb nb
mazowieckie nb nb nb nb nb nb
opolskie nb nb nb nb nb nb
podkarpackie nb nb nb nb nb nb
podlaskie nb nb nb nb nb nb
pomorskie nb nb nb nb nb nb
$laskie nb nb nb nb nb nb
Swigtokrzyskie nb nb nb nb nb nb
warminisko -mazurskie  b.d. b.d. b.d. b.d. b.d. b.d. b.d. b.d. b.d. b.d. b.d. b.d.
wielkopolskie nb nb nb nb nb nb
zachodniopomorskie nb nb nb nb nb nb

nb - na biezaco, bd - brak danych (oddziat NFZ odmdwit podania informacii),
* dzieci - na biezaco; ** dzieci, osoby czynne zawodowo - na biezaco,

© - poprawa sytuacji w stosunku do poprzedniego rankingu
® - pogorszenie sytuacji w stosunku do poprzedniego rankingu
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