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PROGRAM TRENINGOWY

CZESC 1: Krétkie wprowadzenie do metody CANTIENICA® - zasady

i podstawowe pozycje w staniu, siadzie, lezeniu i kleku. Od razu mozna je
wbudowywa¢ w czynnosci dnia codziennego, poniewaz taki tez jest ich cel.
Za pomoca treningu usposabia sie ciato do gotowosci wykonania ruchu

- zawsze i wszedzie. Ciato bedace w gotowosci do ruchu bedzie chciato sie
poruszac, bedziecie zatem mogli wprawia¢ go w ruch, kiedy tylko jest to
potrzebne, tylko tyle i az tyle.

CZESC 2: Program dla poczatkujacych ,Znalezé dno miednicy” jest
opracowany dla tych wszystkich, ktorzy po raz pierwszy zetkneli sie

z metoda CANTIENICA®. Trwa okoto 20 minut i w r6znych pozycjach ciata
zaznajamia z aktywnoscig miesnia dzwigacza odbytu. Jesli jakies ¢wiczenie
bedzie dla was nieprzyjemne lub tez nie bedzie wywiera¢ oczekiwanego
wptywu, to przechodzi¢ bedziecie do nastepnej pozycji i w ten sposéb
przeskakujac z pozycji na pozycje, z ¢wiczenia na ¢wiczenie odnajdziecie
takie, z ktorym najbardziej sie ,zaprzyjaznicie”.

CZESC 3: Tigerfeeling (,Poczué¢ moc tygrysa”) jest intensywnym programem
skierowanym do mezczyzn i kobiet. Trwa okoto 45 minut. Pierwsze podejscie
prawdopodobnie jednak zajmie dobra godzine — zanim opanowane zostang
zawarte w nim ¢wiczenia. Mniej czasu zajmie wkomponowanie ich

w odpowiednie pozycje ciata. R6zne odmiany tych ¢wiczen, w zaleznosci

od potrzeb i ochoty, mozna dowolnie adaptowac i w prosty oraz bardziej
ambitny sposéb przeksztatcad.

CZESC 4: Obejmuje trzy krétkie programy, ktére mozna wkomponowaé

w wykonywanie czynnosci dnia powszedniego. 7-minutowy program
¢wiczen wykonywanych w pozycji lezacej ,,Halo, obudz sie” stanowi
perfekcyjny sposob na dobry start do kolejnego dnia. 7-minutowy program
¢wiczen wykonywanych w pozycji siedzacej w pracy badz tez tak po prostu
w ciggu dnia moze stanowi¢ odswiezajaca przerwe. Zogniskowanie sie

na postawie i oddechu zwieksza zdolnos$¢ do koncentracji. Trzeci
7-minutowy program obejmuje ¢wiczenia wykonywane w pozycji stojacej
oraz podczas ruchu.
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Dno miednicy, w aspekcie zdrowia cztowieka, w naszym kregu kulturo-
wym, przez bardzo dtugi okres byto traktowane nieco po macoszemul.
Oczywiscie od dawna jest to naturalny obszar zainteresowania gineko-
logii, urologii czy proktologii, ale raczej jako miejsce lokalizacji narzadéw
wewnetrznych bedacych przedmiotem oddziatywania tych specjalnosci.
Dopiero od kilkunastu lat w naszym kraju zaczyna sie szerzej poruszac
problem dolnej czesci miednicy, uwzgledniajac rowniez stan wyscietaja-
cych te czes¢ miesni. Wraz z tym, jak problem wysitkowego nietrzymania
moczu przestaje by¢ tematem tabu, rozpowszechnia sie wiedza na te-
mat roli miesni dna miednicy w mechanizmie mikgji. Wiekszos¢ kobiet
od swojego ginekologa lub z lektury czasopism kobiecych, wzglednie
7 reklam telewizyjnych dowiaduje sie, ze w ,tym” miejscu sg jakies” mie-
$nie, ktére mogg miec istotny zwigzek rowniez z ich problemami. Mie-
$nie dna miednicy i ich zwigzek ze zdrowiem kobiety stajg sie ,modnym
tematem”. Codziennie z reklam dowiadujemy sie o réznych suplemen-
tach diety, majacych poprawiac¢ napiecie miesni dna miednicy. Czesto
styszy sie, ze do tych produktéw dotaczane sg tzw. kulki do ¢wiczen
Kegla, ktére majg wzmacnia¢ miesnie dna miednicy. Czasami miesnie
dna miednicy potocznie okresla sie mianem miesni Kegla. Powszechnie
uwaza sie amerykanskiego ginekologa doktora Kegla za prekursora te-
rapii miesni dna miednicy u kobiet. Na podstawie kilkunastu lat badan
opracowat on metode reedukacji dna miednicy za pomocga tzw. perineo-
miometru (aparatu wyposazonego w podtuzny dopochwowy balonik
potaczony z miernikiem). Wedtug zalecer doktora Kegla napiecie mie-
$ni dna miednicy polegato na zaciskaniu i wcigganiu ,petli” dzwigacza
odbytu z umieszczonym wewngatrz pochwy aparatem zaopatrzonym
w zewnetrzny miernik rejestrujagcy zmiany cisnienia w baloniku. Kegel za-
lecat wykonywanie od 3 do 500 napie¢ dziennie, wydtuzanych w czasie
od 1 do 40 sekund. Trening opracowany przez doktora Kegla powinien
trwac do 20 tygodni. Trening miesni dna miednicy wg Arnolda Kegla
jest pierwszym potwierdzonym klinicznie standardem postepowania
w reedukacji miesni dna miednicy po porodzie. Niestety z biegiem lat
ten sposoéb reedukacji czynnosci miesni dna miednicy zostat btednie
zinterpretowany. Zalecany w obecnej formie tzw. trening Kegla polega
na zaciskaniu posladkéw, miesni zwieraczy cewki moczowej i odbytu
oraz na wstrzymywaniu strumienia moczu w trakcie mikgji. Drastycznie
wypacza to idee reedukacji miesni dna miednicy, jakg opracowat Arnold
Kegel. Cwiczenia wykonywane w ten sposdb nie tylko, ze nie przywracaja



naturalnej czynnosci miesni dna miednicy, ale wrecz moga prowadzi¢
do pogtebienia dysfunkcji. Btedne podejscie do reedukacji miesni dna
miednicy obrazowo do$¢ dosadnie w niniejszej ksigzce podsumowata
Benita Cantieni: Kiedy podczas oddawania moczu potraficie jego stru-
mien wstrzymac: to juz dobry znak. Fajnie, ale nie ma to nic wspdlnego
z dnem miednicy. Kiedy potraficie Paristwo naprawde $wietnie napiac
zwieracze: fajnie, ale nie ma to nic wspdlnego z dnem miednicy. Kiedy
jako kobieta w urojony sposob swojg pochwg mozesz cos dzwigad: faj-
nie, ale nie ma to nic wspdlnego z dnem miednicy. Kiedy potraficie wcia-
gnac pepek i napig¢ miesnie skosne: fajnie, ale nie ma to nic wspdlnego
z dnem miednicy. Kiedy jako mezczyzna jeste$ w stanie napiag¢ posladki,
az do bolu w odbycie: z pewnoscig nie jest to fajne. | nie ma to nic wspol-
nego z dnem miednicy” Wtasciwe bowiem dno miednicy, utworzone
przez najgtebiej potozona, trzecig jego warstwe, ktéra ksztattem przyj-
muje postac swego rodzaju czarki, tworzy dZzwigacz odbytu. Zbudowany
jest on z pieciu wachlarzowato i symetrycznie potozonych miesni, ktére
z wszystkich stron zamykajg od géry miednice mniejsza. To ten miesien
stanowi wiasciwe dno tutowia, na ktérym spoczywajg narzady trzewne
jamy brzusznej. Jego nazwa jest nieco mylaca, bo faktycznie jest on dZwi-
gaczem nie tylko odbytu, ale tez wszystkich pozostatych narzaddéw znaj-
dujacych sie ponad nim. W warunkach fizjologicznych czynnos¢ dzwi-
gacza odbytu nie ogranicza sie jedynie do mechanicznego podpierania
i ochrony narzadéw podbrzusza. Miesien ten bierze udziat w sterowaniu
ruchami miednicy, a przejmujac ciezar tutowia, utatwia ruchy stawom
koriczyn dolnych. Wiasciwy stan napiecia dZzwigacza odbytu wptywa tez
na przewodnictwo nerwowe i odzywianie nerwu sromowego, przez co
ma istotny wptyw na libido mezczyzn i kobiet. Nie do korica poznana jest
rola, jaka petni najgtebsza warstwa miesni dna miednicy w kontroli posta-
wy ciafa. Poniewaz wiasciwy jej stan napiecia bezposrednio wptywa na
ustawienie miednicy, nalezy sadzi¢, iz znaczenie dna miednicy dla jakosci
postawy ciafa jest niebagatelne. Otwiera nowe pola oddziatywania row-
niez w przypadku korekcji wad postawy. Prawidtowa funkcja najgtebszej,
trzeciej warstwy miesni dna miednicy, ktorg przede wszystkim tworzy
dZwigacz odbytu, ma ogromny wptyw na stan zdrowia réwniez i mez-
czyzn. W zyciu mezczyzn natomiast dno miednicy ,pojawia sie” dopiero
w péZniejszych okresach zycia, kiedy to zaczynaja doskwiera¢,,problemy
z prostaty” Niewykluczone, Zze obnizenie dna miednicy i dtugotrwaty
ucisk moga sprzyja¢ przerostowi gruczotu krokowego. Jesli by tak byto,
to prawidtowo dobrany trening dna miednicy miatby walor prewencyjny
spowalniajacy fagodny przerost gruczotu krokowego u mezczyzn w poz-
nym wieku srednim i wieku podesztym. Jak niewielu mezczyzn zdaje so-
bie sprawe, ze pojawiajgce sie juz w wieku Srednim zaburzenia potencji
mogga bezposrednio wynikac¢ z fatalnego stanu”ich dna miednicy. Row-
niez i w tym przypadku regularnie wykonywane ¢wiczenia moga przy-
nies¢ szokujace efekty.
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Autorka niniejszej ksigzki byta dziennikarka. Swojg autorskg metode
reedukacji miesni dna miednicy CANTIENICA® opracowata niejako przy-
padkowo, poszukujac pomocy dla siebie samej. Doswiadczajac roznych
form terapii, metoda préb i bteddéw sama odkryta, jak wielkie znaczenie
dla kontroli naszego ciata ma wtasciwie funkcjonujace dno miednicy. Brak
medycznego wyksztatcenia Benity Cantieni okazat sie jej zaleta. W po-
szukiwaniach bowiem nic jej nie ograniczato. Mogta zda¢ sie na swoja
wyobraZnie i inwencje tworcza. Medyczne samouctwo Autorki uchronito
ja przed dogmatycznym podejsciem do tworzonego systemu ¢wiczen.
Jak sama twierdzi, popetniata przy tym btedy, dzieki ktérym jednak mogta
tworzony przez siebie system ciagle udoskonalac. Jest co$ romantycz-
nego w tym, ze kazdy nowy sposéb najpierw wyprébowywata na sobie,
obserwujac jaki to przynosi efekt zdrowotny. Cecha charakterystyczng
metody opracowanej przez Benite Cantieni jest praca nad przywroce-
niem wiasciwego czucia swojego ciata. W niemieckojezycznym kregu
kulturowym, w ktorym funkcjonuje przeciez autorka niniejszej ksigzki,
,Kérperwahrnehmung’, ktére po polsku mozemy przetozy¢ jako percep-
Cja ciafa, jest istotnym elementem kazdego systemu ¢wiczen leczniczych.
Nie dziwi zatem akcent, jaki twérczyni metody kfadzie na ten element
kontroli motorycznej. Wydaje sie, ze w Polsce ciggle zbyt duzy nacisk kfa-
dzie sie na czysto mechaniczne walory ¢wiczen fizycznych. W przypadku
miesni dna miednicy mamy do czynienia z bardzo ztozonym obrazem kli-
nicznym, ktérego istotng czescig sg zaburzenia o charakterze biocyberne-
tycznym zwigzane z przetwarzaniem bodzcéw czuciowych. Miednica i jej
dno stanowi bowiem,centrum naszego ciata’, zatem integracja informacji
ptynacych z owego,centrum”ma ogromne znaczenie dla kontroli catego
ciata. Mimo ze Benita Cantieni sama nie wgtebia sie tak bardzo w ztozone
mechanizmy neurofizjologiczne lezace u podstaw tego skomplikowane-
go procesy, to jednak w kazdym z ¢wiczen opisywanych w tej ksigzce mo-
zemy znalez¢ wyrazne elementy treningu ,poczucia utozenia”i,poczucia
ruchu”. Niejako intuicyjnie Autorka wykazuje tym samym, ze prawidtowa
czynnos$¢ dna miednicy i wyptywajace z tego zdrowotne dobrodziejstwa
nie da sie uzyskac na skréty. Zadne suplementy diety, tabletki czy kulki
nie zastapig zmudnej wielotygodniowej pracy nad poznaniem i ponow-
nym rozpoznaniem, a nastepnie swiadoma kontrola przechodzaca z cza-
sem w nawyk ruchowy, tej zapomnianej przez nas czesci ciata.

Ksigzka, ktérej pierwsze polskie wydanie trafia do rak czytelnikéw,
w naszym kraju przeznaczona jest przede wszystkim dla kazdego z nas.
Dla kazdej dorostej kobiety i dorostego mezczyzny. Jesli w tej chwili bo-
wiem nie mamy jeszcze dolegliwosci zwigzanych z nieprawidtowym
funkcjonowaniem dna miednicy, to zapewne w dajgcej sie przewidziec¢
przysztosci problemy te sie pojawig. Wydaje sie, ze nierozpoznane dole-
gliwosci zwigzane z nieprawidtowym funkcjonowaniem dna miednicy sa
najbardziej niedoszacowana dolegliwoscig czynnosciowa wsrdd kobiet
i mezczyzn w wieku $rednim i podesztym. Poradnik ¢wiczen, jakim jest



ksigzka autorstwa Benity Cantieni, moze wspomagac terapie przerdznych
dolegliwosci uroginekologicznych u kobiet, urologicznych u mezczyzn
i seksualnych u obojga ptci. Systematyczne wykonywanie ¢wiczen opra-
cowanych przez Benite Cantieni moze przynosi¢ dtugotrwata ulge w ta-
kich pozornie opornych na terapie ruchowa dolegliwosciach, jakimi sa
guzki krwawnicze odbytu. Kazdy kto marzy o idealnej sylwetce, pieknej
postawie, niezaleznie od wieku i ptci, powinien w codziennie wykonywa-
ne ¢wiczenia wplesc ite, ktore w tej ksigzce proponuje nam Benita Cantie-
ni. Sporo korzysci z lektury tej ksigzki moga wyniesc¢ lekarze ginekolodzy,
urolodzy oraz seksuolodzy, a nawet lekarze rodzinni, chociazby po to, by
do przepisywanych swoim pacjentom lekéw poleci¢ rowniez ¢wiczenia
zawarte w tym poradniku. Ksigzka napisana zostata bardzo przystepnym
i w wielu miejscach obrazowym jezykiem, co tez jest jej walorem. Dzieki
temu moze skorzystac z niej kazdy, kto chce dowiedziec sie czego$ o swo-
im dnie miednicy i nie musi przy tym juz na wstepie jej lektury posiadac
dogtebng wiedze anatomiczna czy tez medyczng. Mam nadzieje, Zze po-
zycja ta przyczyni sie do odktamania wielu mitoéw i nieporozumien, ktore
na temat dna miednicy ciggle funkcjonuja. Pozycja ta moze stac sie tez
poczatkiem powaznego traktowania tej,zapomnianej” czesci ciata, ktorej
obok codziennej pielegnacji nalezy sie tez codzienna ,porcja fizycznego
wysitku”. Gdyby dzieki tej ksigzce udato sie rozpowszechni¢ stosowanie
treningu dna miednicy nie tylko w celach leczniczych, ale réwniez i w
profilaktyce zdrowotnej w naszym spoteczenstwie, bytby to jej najwiek-
szy sukces wydawniczy.

prof. dr hab. Edward Saulicz
Wojkowice, marzec 2017
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Dno miednicy - lista dla kobiet

Podczas kaszlu, smiechu, kichania z mojego pecherza wycieka kilka
kropel moczu.

Po aktywnosci sportowej moje spodnie s3 podejrzanie wilgotne.
Kiedy jestem w drodze, to pije mniej, zeby nie chodzi¢ ciggle do toalety.
Nie zawsze czuje, kiedy mam petny pecherz.

Doktadnie znam toalety publiczne w mojej okolicy.

Pecherz mi sie obnizyt.

Macica juz mi sie obnizyfa.

Cierpie na wypadanie pochwy.

Mam leniwe jelita.

Dolegajg mi hemoroidy.

Wystaje mi brzuch.

Mam zwiotczaty brzuch.

Zwisajg mi piersi.

Czesto mam ciezkie nogi.

Kostki mam czesto opuchniete.

Zdiagnozowano u mnie dysplazje stawu biodrowego.

Cierpie na zwyrodnienie stawdw biodrowych.

Mam nieforemne ,spodnie jezdZca"

Ksztatt moich posladkow wiele pozostawia do zyczenia.

Mam pfaskostopie.

Mam stopy ptasko-koslawe z koslawymi paluchami.

Mam koslawe kolana.

Czesto mam skurcze tydek.

Wspotzycie seksualne jest dla mnie bolesne.

Nie najlepiej u mnie z trawieniem.

Podczas aktywnosci sportowej od razu pojawia sie u mnie kolka.
Czesto mam czkawke.

Czesto mam zgage.

Podchodzenie w gore jest dla mnie tortura.

Wchodzenie i schodzenie ze schoddw sg dla mnie straszne.

Po pracach domowych lub pracy w ogrodku dokucza mi bol plecow.



Dno miednicy - lista dla mezczyzn

Mam nogi szpotawe.

Mam olbrzymie miesnie z przodu ud.

Bolg mnie piety po biegu lub dtuzszym chodzeniu/staniu.
Kolana od lat sprawiajg mi problemy.

Nigdy nie chodze bez gazety do toalety.

Moja erekcja utracita na twardosci.

Czesto bolg mnie miesnie posladkow.

Moje kregi ledzwiowe sprawiajg mi problemy.

Ja wiem, co to znaczy mie¢ dyskopatie.

Juz doswiadczytem postrzatu.

Miatem/mam przepukline pachwinowa.

Md&j brzuch zwisa poza pasek.

Podczas joggingu szybko fapie mnie kolka i musze zrobi¢ przerwe.
Mam wysokie podbicie. 17
Moje barki ciggle sg napiete.

Mam skrocone $ciegna Achillesa.

Zginacze bioder ciggle sg skrécone.

Moja prostata zaczyna przerastac.

Musze poddac sie operacji prostaty.

Coraz wieksze mam problemy i bolesci zwigzane z hemoroidami.

Oddaje mocz kroplami.

Po oddaniu stolca nie zawsze czuje sie w petni wyprdzniony.

Jedng noge mam krétsza od drugiej.

Ostroga pietowa? Znam to. Piekielnie boli.

Lekarz powiedziat, ze mam stope wydrazong i palce mtoteczkowate.

Wszystkie obcasy scieram krzywo.

Jasne, ze wiem jakie to uczucie mie¢ konflikt korzeniowy.

Naderwanie wiezadta (naderwanie S$ciegna, uszkodzenie takotki)
—znam to.

Refluks (zgaga, kwasne odbijanie sie) jest u mnie chroniczny.
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* Poszczegolne miesnie wraz z ich nazwami
tacinskimi znajdziecie Panstwo w Glosariuszu
na str. 144.

Wykorzystanie listy kontrolnej

Jesli dla Panstwa chociaz jeden punkt z listy jest prawdziwy, to skorzy-
stacie na lekturze tej ksigzki. Poniewaz ,dno miednicy” razem z przepong
tworza centrum miesni gtebokich. ,Dno miednicy” jest przystowiowym
srodkiem, z ktérym powigzane sg wszystkie miesnie, trzymajace razem
szkielet cztowieka. Z tym Srodkiem fgczg sie kosci i wzgledem niego sie
poruszaja.

Swiadomie w cudzystowie pisze ,dno miednicy”. Stowa te obecnie sg
na ustach wszystkich, a ci, ktérzy dbajg o swojg kondycje fizyczng, uwaza-
ja, ze trenuja réwniez i,dno miednicy”. Kazda sala sportowa, kazdy trening
fitness, kazde towarzystwo gimnastyczne, a od niedawna rowniez i sitow-
nie — wszystkie oferuja trening dna miednicy lub tez twierdza, ze miesnie
dna miednicy w ich systemie sg réwniez ¢wiczone. A jedynie napina sie
posladki lub nadwyreza zwieracze.

Krétko: a wiec trwa bum na dno miednicy. Chociaz rzadko chodzi
w nim o samo dno miednicy, pomimo ze cafa reszta ¢wiczonego ciata
na nim spoczywa. Niestety wcigz jeszcze.

Kiedy podczas oddawania moczu potraficie jego strumien wstrzy-
mac: to juz dobry znak. Fajnie, ale nie ma to nic wspdlnego z dnem
miednicy. Kiedy potraficie Paristwo naprawde $wietnie napig¢ zwiera-
cze: fajnie, ale nie ma to nic wspdlnego z dnem miednicy. Kiedy jako
kobieta w urojony sposob swoja pochwa mozesz co$ dzwigac: fajnie,
ale nie ma to nic wspdlnego z dnem miednicy. Kiedy potraficie wcia-
gnac pepek i napig¢ miesnie skosne: fajnie, ale nie ma to nic wspdlnego
z dnem miednicy. Kiedy jako mezczyzna jeste$ w stanie napig¢ posladki
az do boélu w odbycie: z pewnoscig nie jest to fajne. I nie ma to nic wspdl-
nego z dnem miednicy.

Wiasciwe dno miednicy, ktdre rzeczywiscie i naprawde tworzy dolng
cze$¢ miednicy, akurat medycyna catkiem niezrecznie ochrzcita innym
mianem: oficjalnie nazywa sie dZzwigaczem odbytu (m. levator ani). Ja
nazwatabym go dzwigaczem narzadéw lub tez dnem tutowia, wzgled-
nie ,szefem” miednicy. DZwigacz odbytu zbudowany jest z podwdjnych
pieciu wachlarzowatych i symetrycznie potozonych miesni®, ktére rozpo-
$cieraja sie od przodu, z tytu oraz do bokow. tacza one wszystkie kosci
miednicy, podtrzymuja, zabezpieczaja, podpieraja i umozliwiajg ruchy. To
potaczenie miesniowe, ktére miedzy innymi rowniez podnosi odbyt, jest
wiasciwym dnem tutowia. Potozone jest w tak zwanej miednicy mniej-
szej, jak swego rodzaju czarka, szalka. Spetnia ono przynajmniej osiem
zadan, a mianowicie wspaniale:



Steruje ruchami miednicy i konczyn dolnych.

DZwiga narzady podbrzusza, chronije i podpiera.

Tworzy podstawe dla prawidtowej postawy ciata.

Utrzymuje w fizjologicznym stanie poszczegdlne segmenty kregostu-
pa ledzwiowego.

Przejmuje ciezar tutowia i tym samym utatwia czynnos¢ ruchowa sto-
pom, kolanom i stawom biodrowym.

Whptywa na przewodnictwo nerwowe i odzywianie nerwu sromowe-
go, czym przyczynia sie do podniesienia libido zaréwno u mezczyzn,
jak i kobiet.

Jest podstawg dla ksztattnych posladkéw, ptaskiego brzucha i fad-
nych, prostych nég.

Stanowi centrum warunkujace lekkos¢ i gracje ruchow.

Jak ze sciany brzucha tworzy sie Sciana
dna miednicy

Sciana brzucha musi przej$¢ w dno miednicy, albowiem cztowiek stanat
w pozycji wyprostowanej na dwdch nogach. Ta czes¢, ktéra do tej pory
znajdowata sie z tytu, znalazta sie zatem na dole. Tak jak kiedys ciezar ciata
rozdzielat sie w osi posrodkowej na caty kregostup, tak nagle wyprosto-
wany tutdw musiato podtrzymywac¢ mate dno. Ewolucja po mistrzowsku
rozwigzata to zadanie: Dno brzucha powstato z solidnej, wielowarstwo-
wej konstrukcji miesniowej. W anatomicznym, fachowym jezyku dzieli sie
go na trzy warstwy, wyspecjalizowane w spetnianiu trzech réznorodnych
zadan.

Najbardziej zewnetrzng warstwe tworzg zwieracze i miesnie podtrzy-
mujace.

Zadaniem zwieraczy jest otwieranie i zamykanie. Nic ponadto.

Przednia petla u kobiet owija ujscie pochwy i zwieracz pecherza.
Utworzona jest z miesni podtrzymujacych (musculus bulbospongiosus?).
U mezczyzn przednia petla znajduje sie wokot korzenia penisa, utworzo-
na jest réwniez z widkien miesniowych wypetniajacych funkcje podtrzy-
mujaca (musculus bulbospongiosus) i podpiera moczowdd, nasieniowdd
i podtrzymuje erekcje. Tylna czes¢ stanowi wiasciwy zwieracz, ktory za-
rowno u mezczyzn, jak i u kobiet odpowiada za wypréznianie jelit.

Srodkowa warstwa rozcigga sie od kosci fonowej az do guzéw kul-
szowych i tworzy Sciane podbrzusza. U kobiet otacza srodkowg czes¢
pochwy (przedsionek pochwy), u mezczyzn otwiera cewke moczowaq
i doptyw krwi do penisa.

Obie te zewnetrzne warstwy w kroczu potaczone sg z najbardziej we-
wnetrzna, o najwiekszej powierzchni i najwazniejsza warstwa dna mied-
nicy, czyli z dzwigaczem odbytu. Zardwno u kobiet, jak i mezczyzn poto-
zony jest tak samo. W metodzie CANTIENICA® koncentruje sie wiasnie na
tej najbardziej wewnetrznej czesci dna miednicy, bowiem jesli dZzwigacz

4 Zob. Glosariusz na str. 151
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odbytu jest silny i wytrenowany, to wtedy obie pozostate warstwy sg od-
cigzone i moga perfekcyjnie wypetnia¢ swoja funkcje.

Miesien dZzwigacz odbytu jak swego rodzaju czarka miesniowa uto-
zony jest w miednicy mniejszej. Po przedniej stronie ciafa taczy sie z mie-
$niami brzucha, z boku z miesniami bioder, a z tytu z miesniami grzbietu.
Jesli dzwigacz odbytu jest sprawny, to tworzy prawidtowe miedzypie-
trze w wiezowcu, jakim jest cztowiek. Kregostup posiada fundament, ma
punkt oparcia, od ktérego moze sie ku gorze prostowac. To prostowanie
sie kregostupa uaktywniajg posiadajgce wielkie znaczenie tzw. miesnie
gtebokie.

Biodra i nogi sg odcigzone i zyskuja dzieki temu na lekkosci, ktéra do-
brze tez wptywa na ich ksztatt. Miesiert dZzwigacz odbytu jest tez ojczyzna
nerwoéw zwigzanych z aktywnoscia seksualna. Nerw sromowy ze swoim
delikatnym rozgatezieniem dzieki aktywnosci miesniowej jest zdrowszy
i lepiej przewodzi bodZce. Efektem tego jest w ogdle pojawienie sie libi-
do, a w przypadku rozwigzania lub przebytej operacji jego powrot.

Ludzie i szafy: co nieco anatomii
miednicy

Prosze wyobrazi¢ sobie swoje ciato jako szafe. Zeby znajdowaty sie w niej
regaty i mogty w niej wisie¢ rzeczy, potrzebuje ona swojego dna. A teraz
prosze sobie wyobrazi¢, ze szafa ta przemieszcza sie z miejsca na miejsce,
ze potrafi chodzi¢ na swoich witasnych nogach. Dla tej umiejetnosci ru-
chomos¢ jej dna jest szczegdlnie wazna.

Jeszcze przez chwile zatrzymam sie na tym pordéwnaniu z szafa: za-
wartos¢ szafy jest zmienna. Rozcigga sie ona i kurczy z powrotem. W cig-
gu dnia stale sie wypetnia i opréznia, nowe rzeczy sg wktadane, a stare
wyrzucane. Dla takiej szafy bytoby idealne, Zeby jej dno byto elastyczne,
a wiec by mogto poddawac sie naciskowi. Czasami szafa ta zachowuje
sie dziwnie, oddycha w dét, kicha, kaszle. Perfekcyjne dno tej szafy mia-
toby jeszcze takg zdolnos¢, ze przeciwdziatatoby wstrzgsom, amortyzo-
watoby je.

Dokfadnie takie dno posiada nasz tutow. My ludzie mamy perfekcyjne
dno.

Ma tylko jedng wade: ,musi” czuwac, by¢ uzywane i trenowane, by
przez cate zycie perfekcyjnie funkcjonowac. Stowo ,musi” ujeto tutaj
w cudzystow, poniewaz chce Panstwu pokazac i dowiesc, ze to nie jest
zaden mus i przymus, ale rados¢, ktéra od pierwszej chwili w taki sposéb
nas dotyka, ze nasze ciato chce jej jeszcze wiece).

Miednica jest bardzo elastyczng konstrukcja. Sktada sie ona z sied-
miu kosci. Trzy z tych kosci zrastajg sie u rosnacego dziecka w jedng kosc
miedniczng — lewa i prawa. Obie te kosci potgczone sg ze sobg za pomoca
kosci krzyzowej. Zaopatrzone sg w tym miejscu w powierzchnie stawo-
we, wzdtuz ktérych obie potowki miednicy moga sie $lizgac.



Tak to wyglada. A teraz ze wzgledu na ptec tres¢ podzielona zostanie
na dwa rozdziaty, bowiem meska miednica i jej dno wygladaja inaczej niz
ich oba zeniskie odpowiedniki.

SN\~
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Szczesdliwa miesniowa szafa.
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Siad ,,skrzyzny”

Jesli przyjecie pozycji siadu skrzyznego sprawia wam na poczatku
problemy, to mozecie usigs¢ na poduszce lub posktadanej macie do
¢wiczen. W przypadku ostrych problemow z kolanami mozna pod
nie z obu stron podtozy¢ poduszki. Podudzia zginamy w kolanach,
a dtomi trzymajacymi tuz powyzej kostek staramy sie je odciggnac
od stawdw skokowych w kierunku kolan. Stopy skrecamy do srodka
i jednoczesnie rozciggamy ich strony grzbietowe. Stopy oparte sg
teraz o podtoze swoimi brzegami bocznymi. W wyobrazni wycia-
gamy palce stép do przodu, a piety do tytu. Napina to stopy i dziata
wzmacniajaco na aparat wiezadtowy stawdw skokowych.

Splatamy dtonie, unosimy ramiona ponad gtowe, tokcie skie-
rowane s3 na zewnatrz (réwniez wtedy, kiedy ramiona sa w petni
wyprostowane). Obustronnie mocno napinamy miesnie ramion
w kierunku rotacji zewnetrznej i przyciggamy do klatki piersiowej
topatki.



Na poziomie pachwin napinamy miesnie ud w kierunku rotagji
zewnetrznej. Powtarzamy te czynnos¢ 10 razy. Wykonujemy to teraz
po przekatnej: napinamy miesnie lewego ramienia i prawego uda
i na odwrdt. Na kazdg ze stron powtarzamy to ¢wiczenie 5 razy. Cat-
kowicie rozluzniamy miesnie ndg i pozwalamy dzwigaczowi odbytu
bezposrednio oddziatywac na kosci miednicy i konczyn dolnych.

Wykonujemy delikatne rotacje w lewo i prawo w piersiowym
odcinku kregostupa. Podczas wykonywania tej rotacji gtowa pozo-
staje prosto, po prostu wpatrujcie sie w wybrany punkt znajdujacy
sie na wysokosci oczu na wprost przed wami. Wykonujemy 10 skre-
tow na kazda ze stron.

Rozplatamy dfonie, zmieniamy ustawienie ndg, prostujemy sta-
wy skokowe. Dtonie uktadamy przed nogami i przesuwamy je do
przodu tak daleko, jak mozna to uczyni¢, utrzymujac wyprostowane
plecy. W wyobrazni rozciggamy mostek rownoczesnie w kierunku
koscitonowej i brodki. W tym samym czasie napinamy miesnie ra-
mion w kierunku rotacji zewnetrznej.
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Kiedy nie da rady dalej juz przesuwac
dtoni do przodu, to,wpijamy sie” nad-
garstkami w podfoze i na krzyz lewg stro-
na pchamy, a prawa ciggniemy, tak jak
to juz potraficie robi¢, by w ten sposob
wyzwoli¢ synergistyczng reakcje fancu-
chowag obejmujaca obszar: dtonie-
-ramiona-barki-plecy-miednice. Im
bardziej napieta jest gérna czesc ciata,
tym bardziej rozciggnieciu ulega strona
brzuszna i tym intensywniejsza jest re-
akcja.

Wracamy, przesuwajac dfonie po
podtozu. W odcinku piersiowym skreca-
my kregostup w lewo, gtowa wykonuje
ruch w te samg strone, a siegajac prawg
dfonia w kierunku lewej pachwiny po-
gtebiamy rotacje zewnetrzng w prawym
biodrze. Lewa reka rozluzniona spoczy-
wa na plecach. Pepek,rozciggamy” po
przekatnej do lewego guza kulszowego
i do prawego barku oraz do prawego
guza kulszowego i do lewego barku.

Zmieniamy strony. Rotujemy pier-
siowy odcinek kregostupa w prawo,
lewg rekg siegajaca do prawej pachwiny
wspomagamy rotacje zewnetrzng w bio-
drze po tej stronie ciata, gtowa wykonuje
ruch w te sama strone co caty kregostup,
prawa reka rozluzniona spoczywa na ple-
cach, a pepek po diagonalnej po 3 razy
,rozciggamy” pomiedzy guzem kulszo-
wym a barkiem w kazdg ze stron.

Wracamy do pozycji wyjsciowej.




Rozcigganie poprzeczne w siadzie
z przyciagnietyminogami

Nogi zginamy i przyciggamy je do ciata. Piety przyciggamy blisko
ciafa. Obejmujemy uda przytrzymujac je dtorimi na wysokosci do-
tow podkolanowych. W ten sposéb jak najblizej przyciggamy uda
do tufowia i jednoczesnie prostujemy plecy. Rzepki skierowane sg
w strone sufitu.

Puszczamy dtorimi uda i splatamy je. Strony dfoniowe rak wy-
krecamy na zewnatrz i unosimy ramiona do przodu na wysokosc¢
barkéw. Napinamy miesnie ramion w kierunku rotacji zewnetrznej
i staramy sie szeroko ustawi¢ gtowy ko-

sci ramiennych. Wyobrazcie sobie ztoty o ) ) L
drazek z obu stron zakonczony gtéwkami To nie jest wazne, czy potraficie unies¢ noge
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kosci ramiennych. Starajcie sie te gtowki w goére, bowiem im blizej ciala trzymacie piete,
jak najbardziej od siebie oddali¢ po to, by
rozciggna¢ miesnie znajdujace sie na klatce
piersiowej i odcigzy¢ obojczyki. Unosimy tym chodzi o to, by wyczuwad sile rozwijang
teraz ramiona w goére ponad gtowe. Uwaga
- nie unosimy barkéw.

Lewa noge delikatnie odrywamy od uczyc¢ sie rozluzniania miesni nog.
podtogi, a nastepnie prawg noge i tak
10 razy.

Teraz fgczymy unoszenie nogi ze skretami tutowia w piersiowym
odcinku kregostupa: kregostup piersiowy rotujemy w lewo, lekko
unosimy lewg noge, kregostup piersiowy rotujemy w prawo, unosi-
my prawg noge. Cwiczenie to powtarzamy w kazdg ze stron 10 razy.

tym nizej mozna podnie$¢ noge. W ¢wiczeniu

przez napiecie miesni miednicy i jednoczesnie
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