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Metoda BeBo - trening dna miednicy

Katarzyna Kucab-Klich, instruktorka Pilates, trenerka metody BeBo®

biet cierpigcych na pierwsze objawy inkontynen-

cji, warto zwréci¢ uwage na koncepcje BeBo®, kté-
ra od niedawna obecna jest w Polsce. Metoda BeBo"”
(oryginalnie BeBo® Gesundheitstraining) wywodzi sie
ze Szwajcarii, jest obecnie z sukcesem wykorzystywa-
na réwniez w Niemczech, Austrii, Francji, czy Stowenii.
Zalozycielkami metody s3 pielggniarka Yvonne Keller,
obecnie zastepca przewodniczacego marki BeBo® Ge-
sundheitstraining, Judith Krucker: dyplomowany in-
struktor ruchowy i refleksoterapeuta oraz Marita Se-
leger: terapeuta ruchowy, dyplomowana pielegniarka.
Do gléwnych filaréw metody naleza ¢wiczenia budzg-
ce $wiadomo$¢ ciala, ¢éwiczenia mobilizujace, wzmac-
niajace i relaksacyjne. Kazdy z tych elementéw powi-
nien znalez¢ si¢ w danej jednostce treningowej. Czas
poswiecony na poszczegélne rodzaje ¢wiczen uzalez-
niony jest od tematyki danych zaje¢ - obnizenie narza-
du rodnego, nietrzymanie moczu typu wysitkowego, ze-
spol pecherza nadreaktywnego, nauka nawykéw higie-
nicznych, oszczedzajacych dno miednicy, okres powro-
tu do formy po ciazy. Nie bez znaczenia jest nauka in-
tegrowania dna miednicy w czynnosci dnia codzienne-
go, aby mozliwie czesto angazowac mig$nie posturalne.
Kobieta powinna umie¢ wykorzysta¢ na ¢wiczenia na
przyklad czas oczekiwania w kolejce, ogladania telewi-
zji, czy chociazby sprzatania.
Dobér ¢wiczen podczas sesji uzalezniony jest réwniez,
a raczej przede wszystkim, od mozliwosci i potrzeb da-
nej osoby (ew. pacjentki, majac na mysli proces rehabi-
litacji w pracy indywidualnej). Inna tematyka bedzie in-
teresowala kobiety planujace zajscie w ciaze, inna ko-
biety po niedawnym porodzie, a inna kobiety w okre-
sie okolomenopauzalnym. W celu optymalnego przygo-
towania si¢ do zaje¢ dobrze jest zleci¢ uczestniczkom
wypelnienie anamnezy (wywiad).
Szczegblny nacisk polozony jest na uruchomienie pra-
widlowej biomechaniki oddechu, niezwykle waznej, je-
sli nie najwazniejszej w procesie wprowadzania trwa-
tych zmian w funkcjonowaniu glebokich miesni dna
miednicy. Zaburzenie wzorca oddechowego, polaczone
z utratg tonusu mie$ni $cian jamy brzusznej i prostow-
nika grzbietu (klatka piersiowa zamknigta, zwickszona
kifoza piersiowa, zwigkszona lordoza szyjna) prowadzi
w konsekwencji do utraty tonusu migéni dna miednicy.
Zapadnieta klatka piersiowa, a co za tym idzie pluca,
zmniejszaja swoja pojemnos¢ zyciowa. Oddech zamiast

Szukajqc skutecznej terapii zachowawczej dla ko-

da¢ organom wewngtrznym potrzebny im do prawidto-
wego funkcjonowania masaz, kierowany jest w szczyto-
we partie pluc. Obserwuje si¢ wtedy unoszenie obreczy
barkowej do géry podczas wdechu. W efekcie moze to
prowadzi¢ do zaawansowanej formy braku koordyna-
¢ji mig$ni oddechowych, tzw. paradoksalnych ruchéw
oddechowych, gdzie podczas wdechu kobieta wciaga
brzuch, a podczas wydechu wypycha go do przodu.
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Nalezy zwréci¢ szczegélng uwage na reedukacje od-
dechows i ruchowa, aby kobieta najpierw nauczyla si¢
w sposéb swiadomy korygowaé swoja postawe i §ledzié
oddech. Obudzenie §wiadomosci w tym obszarze jest
pierwszym etapem efektywnego treningu dna miedni-
cy, kolejnym powinno by¢ stymulowanie ostabionych
struktur codziennymi ¢wiczeniami, aby nowo przyje-
te wzorce oddechowe i ruchowe mogly zostaé zauto-
matyzowane.

Metoda BeBo® wykorzystuje w tym celu rézne przyrza-
dy - mate piteczki, pitki Redondo, poduszki sensomo-
toryczne oraz kliny rehabilitacyjne. Maly sprzet wyko-

rzysta¢ mozna do ¢wiczeri réwnowaznych, mobilizacyj-
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nych, czy w celu uzyskania pozycji odcigzajacych dno
miednicy i z tego powodu szczegdlnie cennych w pro-
cesie wzmacniania.

Proces odbudowy utraconego, z réznych przyczyn, to-
nusu mig¢$niowego lub normalizowania podwyzszone-
go napigcia dna miednicy, wymaga czasu i wspélpra-
cy ze strony pacjenta i to podkresli¢ nalezy juz pod-
czas pierwszego spotkania. Konsekwencja we
wdrazaniu nowych nawykéw ruchowych

i higienicznych jest najlepszym sposo-

bem unikniecia powaznych skutkéw w
postaci nietrzymania moczu w stopniu
znacznym. Zawsze ogromne zdziwie-

nie wéréd uczestnikéw zajeé budzi na-

uka prawidlowej mikeji i defekacji. Nie-

wiele oséb zdaje sobie bowiem sprawe

z tego, jak wiele bledéw ostabiajacych

dno miednicy i zaburzajacych fizjologie
pecherza moczowego popelnia na co
dzien. Na takie ,wstydliwe” tematy nikt

nie rozmawia otwarcie, nawet z lekarzem prowadzacym.
Obiektywna i spokojna dyskusja z kompetentnym in-
struktorem jest idealng okazja do uzyskania zauwazal-
nej poprawy w codziennym funkcjonowaniu.
Koncepcja BeBo® zaktada prace w matych grupach,
co zapewnia instruktorowi kontrole nad sposobem pro-
wadzenia ruchu i oddechu.

Zajecia maja charakter praktyczno-teoretyczny, tak
aby wszelkie watpliwo$ci mogly zosta¢ wyjasnione.

EIB

Czesto zdarza sig, Ze warsztaty, badZ sesje indywidual-
ne w polaczeniu z analizg dziennika mikcji, ktéry stan-
dardowo si¢ tu omawia, s3 pierwszym sygnalem dla ko-
biety, aby odwiedzi¢ urologa lub ginekologa w celu do-
ktadniejszej diagnostyki.
Metoda BeBo® odznacza si¢ kompleksowoscia w podej-
$ciu do profilaktyki i terapii nietrzymania moczu, do-
starczajac w pierwszej kolejnosci instruktorowi,
a w konsekwencji takze zainteresowanej
osobie, wiedzg¢ teoretyczng i praktyczng
na temat mechanizméw powstawania
dysfunkecji i sposobéw ich niwelowania.
Te cechy sprawiaja, ze BeBo® Trening
Dna Miednicy moze by¢ bardzo po-
mocny dla tych, ktérzy przed podje-
ciem decyzji o wdrozeniu leczenia far-
makologicznego lub operacyjnego, ze-
chcg sprébowaé poprzez zmiang na-
wykéw i wdrozenie regularnych ¢wi-
czen uzyska¢ trwala poprawe stanu
zdrowia.
Warsztaty dla kobiet poswigcone treningowi dna mied-
nicy BeBo® odbywaja sie cyklicznie w Olkuszu i Kra-
kowie i zbieraja pozytywne opinie uczestniczek, ktére
koniczg warsztaty bogatsze o cenng wiedz¢ pozwalajaca
cieszy¢ sie pelnig kobiecosci do péznej starosci.
Natomiast w Krakowie, we wspélpracy z Fundacja
»2Amicus Renis”, rusza pierwszy kurs kwalifikacyjny dla
instruktoréw ruchowych, poloznych i fizjoterapeutéw.
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Liczba
Czas 0s6b Czas Czas

oczekiwania oczekujacych oczekiwania oczekujacych oczekiwania
Dolnoslaskie nb nb nb
Kujawsko-Pomorskie nb nb nb
Lubelskie nb nb nb
Lubuskie nb nb nb
todzkie nb nb nb
Matopolskie nb nb nb
Mazowieckie nb nb nb
Opolskie nb nb nb
Podkarpackie nb nb nb
Podlaskie nb nb nb
Pomorskie nb nb nb
Slaskie nb nb nb
Swietokrzyskie nb nb nb
Warminsko-Mazurskie  b.d. b.d. b.d. b.d. b.d.
Wielkopolskie nb nb nb
Zachodniopomorskie nb nb nb

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

*** oczekiwanie na zatwierdzenie zlecen zwigzane z konieczno$cig weryfikaciji wizyty pacjenta w poradni
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nb nb - nb -
nb nb - nb -
nb nb - nb -
nb nb - nb -
nb nb - nb -
nb nb S nb o
nb nb - nb -
nb nb - nb -
nb nb - nb -
nb nb - nb -
nb nb - nb -
nb nb - nb -
nb nb - nb -
b.d. b.d. b.d. b.d. b.d. b.d. b.d.
nb nb - nb -
nb nb - nb -

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