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CANTIENICA - Trening Dna Miednicy

z Izabelq Zak, fizjoterapeutkgq, instruktorkq metody CANTIENICA rozmawia Marzena Mlchulek

Jest Pani jedng z pierwszych oséb w Pol-
sce, ktéra na tak duza skal¢ rozpoczela
treningi dna miednicy metoda CAN-
TIENICA®. Skad zainteresowanie tg
wlaénie metoda?

W 2006 roku, kiedy zainteresowalam
si¢ tym tematem, nie bylo zadnej meto-
dy treningu dna miednicy w Polsce. Sama
miatam dwa trudne porody i jako fizjote-
rapeutka nie bylam w stanie sobie pomdc.
Na studiach fizjoterapii nie uczy si¢ tre-
ningu dna miednicy, nie ma standardéw
postepowania w tej dziedzinie, nie istnieje
praktycznie fizjoterapia uroginekologiczna czy ginekolo-
giczna. Trafitam na zajecia do Malgorzaty Zarnowskiej,
ktéra pracowala ta metoda i polecita mi szkolenie instruk-
torskie w Zurichu.

CANTIENICA’-Trening Dna Miednicy ma wiele za-
stosowan, w tym dotyczace N'TM, zaréwno u kobiet jak
imezczyzn. W jaki spos6b moze on przeciwdzialaé, czy
wrecz odwrdci¢ problem nietrzymania moczu?

Metoda ta nie jest typowa metodg terapeutyczna, jest me-
toda holistyczng, obejmujaca cale cialo, zaliczang do tzw.
fitnessu terapeutycznego. Wspdlnie z profesorem Edwar-
dem Sauliczem i jego wspélpracownikami z AWF-u
w Katowicach, przebadalismy jej zastosowanie terapeu-
tyczne, co opisz¢ w swojej rozprawie doktorskiej. Na po-
trzeby tej pracy znalaztam naukowcéw na swiecie, ktorzy
zajmuja si¢ dysfunkcjami w obrebie miednicy. Na bardzo
ciekawe badania natrafitam m.in. w Australii. Naukowcy
z wielu krajéw zauwazyli, ze istnieje funkcjonalne pola-
czenie migéni dna miednicy z mig$niem poprzecznym
brzucha i wielodzielnym. W CANTIENICA®-Trening
Dna Miednicy brakowalo informacji jak dlugo nale-
zy trzymad napiecie migéni i czy mozna je modyfikowaé
oraz informacji o konkretnej ilosci powtdrzen. W oparciu
o najnowsze badania naukowe Norwegéw, Australijczy-
kéw, Niemcéw, Szwajcaréw oraz wiasne doswiadczenia
w pracy z pacjentami, stworzytam autorskg metode tera-
peutyczng COREFIT” system. Metoda ta, jako system, jest
na progu badan klinicznych jako standard postgpowania
dla pacjentéw urologicznych, ginekologicznych i urogine-
kologicznych. Do tej pory takiego systemu w Polsce nie
bylo. Pokutuje zaciskanie migéni dna miednicy i wstrzymy-
wanie strumienia moczu, co jest kompletnie nieskutecz-
ng, a wrecz szkodliwa metoda, nie majaca kompletnie nic
wspoélnego z tym, co zalecal dr Kegel. Trudno si¢ dziwi¢,
ze lekarze nie wierza w ten sposéb wykonywany trening
dna miednicy. Kegel, po 15 latach badan, propagowat tre-
nowanie glebokich miesni dna miednicy. Moje pacjentki
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¢wiczgce wstrzymywanie strumienia mo-
czu, napinanie mie$ni brzucha, posladkéw
i przywodzicieli, majg mocno zaburzone
wzorce ruchowe. Z doswiadczenia wiem,
ze bardzo trudno odwrdcié¢ to powierz-
chowne napigcie, przez ktére wzrasta ci-
$nienie §rédbrzuszne przeciazajace cewke
i pecherz, przez co problem NTM sie na-
sila, a nie cofa.

Metoda COREFIT" system, ktérg pra-
cuje od ok. 3 lat, jest metoda hybrydowsa,
oparta o doswiadczenia i badania wlasne
oraz naukowcéw z wymienionych weze-
$niej krajéw. Przynosi ona wymierne rezultaty przy I-11
stopniu obnizenia narzadéw, przy III-1V - podczas przy-
gotowania do operacji, a co wg mnie najwazniejsze - po-
zwala utrzymaé efekty operacji. Jako metoda celowana jest
skuteczng formg pracy z cialem, ale musi by¢ traktowana
jako calos¢, jako praca na kompleksie ledzZwiowo-biodro-
wo-miednicznym. Wszystko jest tu bardzo wazne - usta-
wienie kregostupa i ciala w polaczeniu z odpowiednim
ruchem miednicy oraz oddechem. Niezwykle istotna jest
precyzja, wyrzucenie jednego elementu z tej ukladanki
burzy calo§é¢ i czyni terapie nieskuteczng. Metoda ta jest
skuteczna w ponad 90%, zaréwno jako profilaktyka, jak
i terapia.

Co z pecherzem nadreaktywnym? Czy ta metoda ma co$
do powiedzenia i w tym przypadku?

Czekamy na badania kliniczne. Z moich obserwacji wyni-
ka, ze pacjentki z tym schorzeniem dobrze reaguja na taki
trening. Pomaga im praca, w ktérej buduje si¢ swiadomosé
ciala, a w szczegélnosci swiadomos¢ okolic dna miednicy,
a takze ¢wiczenia z oddechem, bardzo wazne jest wyréw-
nanie gry miesniowe;.

Czy w przypadku wulvodynii réwniez mozna liczy¢ na
efekty terapeutyczne?

Zaréwno w przypadku NTM, pecherza nadreaktywnego
czy wulvodynii, mamy do czynienia z zaburzeniami $wia-
domosci okolicy miednicy i dlatego konieczny jest tutaj od-
powiedni trening, czgsto w polaczeniu z innymi metodami
terapii. Zaréwno u pacjentek z pecherzem nadreaktywnym,
jak i wulvodynia obserwuje, ze ich miednica jest zamknieta,
odseparowana. Tymczasem w miednicy duzo jest psychiki
- duzo bélu i urazéw. Przyczyny sa rézne (bélowe, silne
sytuacje stresowe, traumy seksualne). Budowanie $wiado-
mofdci tej czesei ciata, ¢wiczenia relaksacyjne i oddechowe,
przynosza efekty i znosza ostre dolegliwosci bélowe.
Podobnie u panéw z CPPS (Chronic Pelvic Pain Syn-
drom), czyli z zespolem przewleklego bélu miednicy -
u tych pacjentéw efekty daja techniki na rozluznianie po-
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wigzi dna miednicy, budowanie swiadomosci dna miednicy,
¢wiczenia dna miednicy oraz ¢wiczenia relaksacyjne.
COREFIT" system przynosi doskonale rezultaty u pa-
néw w problemach z potencja, czy w schorzeniach pro-
staty. Czy ta metoda moze by¢ réwniez stosowana jak
metoda chronigca przed NTM?

U panéw NTM pojawia si¢ zazwyczaj po zabiegach
operacyjnych w obrebie miednicy - najczesciej prostaty.
W tej metodzie u panéw wyjatkowo koncentrujemy si¢ na
treningu migéni zwieracza oraz glebokiego dna miednicy
- taki trening sitowy, a takze poprawiajacy czucie calego
ciala. Jesli nie ma uszkodzenia nerwéw;, jest czucie i prze-
wodzenie - mozna powiedzie¢ o bardzo wysokich wyni-
kach wyleczalno$ci z nietrzymania moczu.

Jak duzo, z Pani obserwacji, pacjenci potrzebuja czasu,
by trening ta metoda przyniést odczuwalne rezultaty?
To zalezy od stopnia NTM i tego w jakim stanie jest cale
cialo. Przecigtnie czas ten wynosi od 4 tygodni do 3 miesi¢-
cy. Mocno zauwazalne efekty u pari dlugo borykajacych si¢
z problemem, ¢wiczacych wezesniej migsnie zwieracza, czy
Kegla, sa widoczne w czasie od 4-9 miesiecy. Statystycz-
nie odczuwalne efekty sa widoczne juz po 3 tygodniach.
Np. w przypadku osoby, ktéra w nocy 3 razy korzysta
z toalety, po 3 tygodniach mozna zauwazy¢, ze wychodzi
juz tylko raz. To znaczna poprawa.

CANTIENICA® - Trening Dna Miednicy czy CORE-
FIT® system mocno wpisuja si¢ w holistyczne metody
pracy z cialem. Mozna w nich zauwazy¢ elementy spéjne
zar6wno z joga czy pilatesem. Na ile mozna te metody
pracy z cialem laczy¢?

W kazdej aktywnosci najwazniejsza jest ochrona krego-
stupa i miednicy. Wazne jest z kim ¢wiczymy, czy trener
nas koryguje. W niektérych asanach w jodze ,walczymy
o zycie”, wstrzymujac oddech i zwigkszajac ci$nienie §réd-
brzuszne, a nie tak powinno by¢! Podobnie w pilatesie
istotne s3 najmniejsze niuanse. Kazdy trening glebokich
stabilizatoréw jest doskonaly, bo pracujemy na migsniach
glebokich, ale jesli pacjent, by utrzymac pozycje, wykonuje
parcie na brzuch - to ¢wiczenie mu szkodzi. Bywa i tak,
ze pacjentki wlasnie po pilatesie nabawily si¢ wysitkowego
nietrzymania moczu, na sile utrzymujac pozycje, poniewaz
nie byly odpowiednio skorygowane przez prowadzacego.
Mozna uprawia¢ kazdy rodzaj sportu, jesli potrafimy chro-
ni¢ miednice i kregostup.

W CANTIENICA® TRENING DNA MIEDNICY,
kluczowymi punktami sa guzy kulszowe. Skad tak duza
ich rola?

Benita Cantieni opisuje w swojej ksiazce jak dotarta do
tych punktéw - poprzez prace z terapeuta Christianem
Larsenem - on z kolei nazwal je centralnymi punktami
referencyjnymi. Larsen dostrzegl, Ze uruchamiajac guzy
kulszowe, bez pomocy migéni posladkéw i zwieraczy, uru-
chamia si¢ wlasnie gleboka warstwe miesni poprzecznych.
CANTIENICA®-Trening Dna Miednicy bazuje gtéwnie

na zblizaniu guzéw. Metody australijskie z kolei nie uzy-
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waja guzéw kulszowych - bazuja na kosci fonowej i krzy-
zowej. Metoda COREFIT" system tgczy te obydwa po-
dejscia, wykorzystujac dodatkowo ruch miednicy i oddech,
tak by caly system utrzymac w aktywnosci.

Jak na co dzien, podczas zwyklych czynnoéci, mozna sto-
sowac t¢ metode?

Najwazniejsze jest kichanie, kaszel i podnoszenie, a wigc
sytuacje w ktérych dochodzi do zwigkszenia cisnienia
$§rédbrzusznego, a jesli migsnie dna miednicy sa niewydol-
ne, dochodzi do gubienia moczu. Dlatego zanim wykona-
my te czynnosci, nalezy ustabilizowaé glgbokie migsnie dna
miednicy. Odruch stabilizujagcy mozna wypracowac sobie
juz w kilka tygodni - potem przechodzi on juz w nawyk
ruchowy.
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Prowadzi Pani warsztaty w ré6znych miastach Polski
osobiscie czy ma juz Pani wyszkolonych instruktoréw
metody?

W tej chwili przygotowuje plan szkolenia instruktoréw.
Chcemy, by takie szkolenia byly bezplatne, dlatego cze-
kamy na uruchomienie programu unijnego. Moim ma-
rzeniem jest, by w kazdym, nawet malym miasteczku
byla osoba, ktéra poprowadzi takie warsztaty dla zainte-
resowanych grup, dla miodych mam, pari wkraczajacych
w menopauze, dla panéw, czy senioréw. Cheg tutaj po-
chwali¢ panie z miasteczek takich jak np. Brzeszcze k.
Oswigcimia, czy Zoiynia koto Fancuta, Potaniec, Radzie-
chowy. Grupy tam dziatajace wygospodarowaly srodki na
zajecia z urzedu gminy, starostwa, itp. lub z funduszy unij-
nych i zorganizowaly bezplatne treningi dla kobiet. Pomyst
godny polecenia. W tej chwili prowadze stale warsztaty
weekendowew Warszawie, Krakowie, Poznaniu, Rzeszo-
wie, Katowicach, Lublinie, a takze warsztaty weekendowe
czy terapeutyczne tygodniowe pobyty w gérach. W Lubli-
nie, gdzie powstaje centrum COREFIT” system, przygo-
towujemy sie do wspélpracy z uroginekologami, gineko-
logami i urologami.

Czy sa jakiekolwiek przeciwskazania do stosowania tej
metody?

Nie inne jak do wszystkich innych ¢wiczen. Przeciwskaza-
niem jest oczywiscie goraczka czy ostry stan zapalny, $wie-
20 po zabiegach operacyjnych.

No i oczywiscie - bez dobrych checi ani rusz!

Wigcej informacji o metodzie na: www.treningdnamiednicy.pl



