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IZzangos zodis

Miela skaitytoja, mielas skaitytojaul

Tai mano ketvirtoji,Tigro jausmo” knyga, skirta dubens dugnui. Ji yra
visiskai perrasyta ir paremta mano tiksliais naujausiais empiriniais
tyrimais. Su pirmaja,Tigro jausmo” knyga, pasirodziusia 1997 metais,
ja dar sieja trys bendri dalykai. Pirma: dubens dugno raumenys yra
labai svarbus sveikatai, laikysenai ir groziui. Antra: atliekant tinka-
mus pratimus, yra paprasta nuosekliai ir tikslingai treniruoti dubens
dugno raumenis. Trecia: mankstintis yra smagu, be to, pasiekiamas
nuostabus kino sgmoningumas.

llga laikg buvau jsitikinusi, kad anatomija — tobulas mokslas.
Lavonai skrodziami ir kartografuojami. IStiriama labai detaliai. Api-
bddinama. Analizuojama. Pirmosios abejonés mane apniko, kai
devintame desimtmetyje as kaip Zurnalisté rinkau medZiaga vienam
straipsniui, kuriame noréjau papasakoti, kodél skiriasi zmoniy odos
spalva. Kokie evoliuciniai pokyciai slypi skirtingose tos pacios zmo-
gaus rasies pasireiskimo formose. Aptikau daug rasistiniy momenty,
bet ne motyvy. Visiskai nieko. AS rasiau apie savo paieskas, ir tai
buvo bergzdzias darbas.

Po kazkiek mety, kai béda prispyré mane pacia, pradéjau do-
meétis savo kinu. Nebenoréjau sutikti su tuo, kad mano iskrypes
stuburas — tai paprasciausias likimas, kurio negaliu pakeisti. Neno-
réjau imti ir sulinkti j kupra. IS pradziy iSbandziau visus jau esamus ir
Zinomus metodus, kiekvieng technika, terapija, skaic¢iau straipsnius,
knygas, emiau interviu i$ gydytojy ir terapeuty. Taciau visa tai man
nepadéjo. Arba mano kinas buvo kitoks, arba as buvau per daug
paika ir nemokéjau juo naudotis.

Paskui viska meciau ir nusprendziau leistis kelionén | savo vidy.
| savo kdna. Noréjau jausti. ISgyventi. Patirti. Prasidejo mano kelione
i$ létiniy, nuolatiniy skausmy j geros savijautos pasaulj. Kelioné i3
ktno pragaro | kino dangy. Kuo daugiau atsisakiau savo fiziologijos
ir anatomijos teoriniy koncepcijy, tuo geriau jauciau, pastebédavau,
isbandziau, ir tuo labiau mano kdnas ugdé geresne, sveikesne savi-
jauta, lengvumo jausma.



Keturiasdesimt dvejus metus jis buvo mano priesas. Dabar, kai
man $esiasdesimt dveji, jis yra mano didZiausias draugas. Zinau, kad
per likusius gyvenimo metus atrasiu dar daug savo kano lobiy, kad
mano kelioné siekiant kiino lengvumo dar nepasibaigeé.

Praktiskai tai reiskia: uz kiino paZinima esu dékinga visiems savo
pacios atradimams. IS pradZiy savo kano, véliau — vyry ir motery,
kurie ateidavo pas mane treniruotis. Paskui — vyry ir motery, ku-
rie noréjo, kad as juos mokyciau. Mano darbo metodas isliko toks
pat: manau, kad viskas jmanoma, ir nieko neatmetu. Nedarau jokiy
prielaidy, taigi savo darbo nespraudziu j kokius nors remus. Atradusi
kazka naujo — savyje ar kituose Zmonése ir per juos, noriu tai pati-
krinti. Padariusi atradima, ieSkau anatominio paaiskinimo, sgsajuy.

Iki 3iol tai veikia nuostabiai. Zinodama, ko ieskau, savo idéjai su-
randu jrodyma. Vienas pavyzdys, susijes su dubens dugnu, yra suvo-
kimas, kad veiksmingas yra tik giliausio, didelio ploto dubens dugno
sluoksnio treniravimas. ISoriniy sluoksniy pertreniravimas kenkia
sutraukiamiesiems ir stormeniniams kempinkunio raumenims. Kai
apie tai suzinojau, dmai visiskai kitaip émiau suvokti anatominius
piesinius, kurie atitiko mano idéja.

Antras pavyzdys: metams bégant lavinau du dubenis, kairjjj ir
desinjjj. Abi dubens pusés juda nepriklausomai viena nuo kitos ir
rezonuoja viena su kita. Sulig kiekvienu zingsniu atitinkama pusé
vadovauja mano kaulams ir juos koordinuoja. Dabar supratau, kodél
dubens puseés yra simetriskos ir nepriklausomai vertikaliai ir jstrizai
apjuostos rais¢iy aparatu.

Trecias pavyzdys: atradimas, kad stuburas neprivalo atlikti amor-
tizatoriaus funkcijos, jeigu suauge Zmones autochtoniniais (prigimti-
niais) raumenimis jj laiko taip tiesiai, kaip tai daro sveiki vaikai.

Kas taip radikaliai, bldamas savamokslis, ryZtasi naujovems, tam
gresia pavojai. Kas pasuka i$ aiskaus kelio ir pradeda eiti takais, kuriy
dar niekas nepramyné, gali pasiklysti. Tai a$ suvokiau ir suvokiu. Juo
labiau kad neturiu nei medicininio issilavinimo, nei specialiy ana-
tomijos ir kineziterapijos Ziniy. IS pat pradZiy mane draské stiprds
vidiniai prieStaravimai: kaip as drjsaul Metams begant pastebejau,
kad kaip tik neturédama koncepcijy galéjau laisvai mastyti. Kadangi
nezinau, kas vyksta raumeny fiziologijoje su agonistais ir antagonis-
tais, galiu naujoviskai elgtis su raumenimis. Nezinodama, kad klubo
sgnario displazija yra nepagydoma, galiu remtis mintimi, jog kaulus
galima formuoti tol, kol esame gywvi.
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I$ pradziy paniskai bijojau, kad neisvengsiu klaidy. Daug
mazy klaideliy jsibrové dél neteisingy interpretacijy ir pernelyg
radikaliy supaprastinimy. Ir ¢ia pateiksiu pavyzdj: pries penkiolika
mety jums, miela skaitytoja, mielas skaitytojau, noréjau pagrjsti,
kodel dubens raumenys ankstyvame jadsy, suaugusiyjy, gyvenime
galéjo tapti balta kino déme. AS per daug jsidrasinau teigdama,
kad dubens dugno funkcijos atsiradimas gali bati siejamas su
kryZminiu éjimu, taigi dél to mazas vaikas tik tada gali, liautis tersti
kambaryje’, kai jis bent jau sugeba ropoti. Tuomet dubens dugno
funkcijos baty ismoktos, o ne jgimtos. Si tezé man pasirodeé logis-
ka, ir trylika mety tam niekas nepriestaravo. Siandien Zinau, kad
vis daugiau tévy stebi savo vaikucius nuo pat gimimo ir mokosi,
kada vaikg prispiria gamtinis reikalas. Taip mazylis nuo pat pradziy
sgmoningai iSmoksta sulaikyti Slapima ar iSmatas. Taigi naudoji-
masis dubens dugno raumenimis yra jgimtas, veikia i$ karto, kaip
griebti ir stumti. Puiku.

Visos klaidos mane pastimedavo, padédavo vidujai mano moki-
niams/mokinems, mano klientams/klientems. Dabar a$ dziaugiuosi
kiekviena klaida, kuri privercia medikg ir anatoma man jg jrodyti,
mane jtikinti. Kaskart isryskeja kas nors nauja, daznai tai btna tiks-
liau, kartais ir novatoriska. Neretai idéja ir jai priesiska idéja atverdavo
kelig treciai galimybei, kuri pranokdavo mano ligsiolinj drasiausig
jsivaizdavima. Apie tai liudija knygoje publikuojamiiSbandziusiyjy $j
metoda atsiliepimai.

Jdomu tai, kad klaidy pasitaiko tik teoriskai interpretuojant —
meéginant senaja, galiojancig anatomijg suderinti su mano,gyvos
ir gyvybingos anatomijos” sampratomis, bet niekada jy nebuna
taikomojoje srityje. Pritaikyti CANTIENICA® metoda yra nejtikimai
paprasta ir Zavingai logiska: is pradziy kaulai iSdéstomi optimaliai.
Sis isdestymas leidzia idealiai istempti 100 proc. raumeny, o tai ir
yra puikiausia gero judéjimo prielaida. Teisingai atliekami pratimai
yra 100 proc. saugus, net jeigu tai pagrjsdama kartais nesu tikra,
nes morfologija, kuri mane domina, gana menkai istirta, kadangi
skrodziami ir anatomiskai atvaizduojami visy pirma seni zmonés,
turintys tipisky deformacijy ir sergantys judéjimo aparato ligomis.
Jradiciné medicina” — vieng kartg tebunie $is apibendrinimas —
normaliai vertina tai, kas daznai pasitaiko, — labai seniems Zmo-
néems vis dar badinga liga, deformacija, negalavimas.

Gydytoja Solveiga Hoffmann, intensyviai dirbanti CANTIENICA®



metodais Tenerifés sveikatos centre¥, per pastaruosius metus tapo
mano,gydytoja patiketine” Ji atkreipia mano démesj | interpreta-
vimo klaidas, paaiskina specialias sgsajas taip, kad as suprasciau, ir
drauge niekada neslopina mano noro suabejoti tuo, kas i$ pazidros
jrodyta ir nenuginc¢ijama. Ji jtikino mane sutraukiamyjy raumeny
Sioje knygoje nevadinti supaprastinant sutraukiamaisiais raumeni-
mis tik todél, kad taip visi juos jvardija. Dabar nuosekliai atskirsime
sutraukiamuosius ir stormeninius kempinkdnio raumenis**. Netike-
tai moteriskos ir vyriskos anatomijos ekvivalentai yra akivaizdus ir
logiski.

Mano sesuo Sandra Cantieni nepaprastai kantriai internete is-
narsé anatomijos knygas ir programas, ieSkojo, kas patvirtinty mano
speliojimames, ir surado. Kartu su savo gyvenimo draugu Ernstu
Gamperiu ji sukare iliustracijas, kuriy jas dar nematete. Taip pat uz
tai tariu acid. Esu jkvepta — gali bati dar daugiau klaidy, geresniy
klaidy, drasesniy klaidy, ir i$ viso to bus galima sukaupti patyrima.
Sio patyrimo tikslas vienintelis — padovanoti zmonéms, taigi jums,
galimybe buti drasiems ir dZiaugtis savo kinu.

Sia prasme priimkite mano klaidas kaip dovana.

b B

Nuosirdziai, jusy Benita Cantieni

¥ Saliutogenezés (sveiko vystymosi) centras, Tenerifé. www.eridanos.org
* 71, Aiskinamajj zodyna", p. 147.
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Anketa apie dubens dugng moterims

Kai kosciu, juokiuosi, Ciaudau, nuteka keli slapimo lasai.
Kai pasportuoju, mano kelnaités jtartinai sudreksta.
Badama kur nors kelyje, stengiuosi gerti maziau skysciy,
kad nereikéty nuolat begioti j tualeta.

Ne visada jauciu, kada mano slapimo puslé pilna.
Puikiai zinau, kur mano aplinkoje yra viesieji tualetai.
Slapimo puslé nusileidusi.

Gimda beveik nusileidusi.

Kenciu déel maksties iSkritimo.

Mano zarnynas silpnas.

Mane vargina hemoroidai.

Mano pilvas atsikises.

Mano pilvas suglebes.

Mano kratiné nukarusi.

Mano kojos daznai buna sunkios.

KulkSnys daznai patinusios.

Man diagnozavo klubo sgnario displazija.

Mane vargina koksartrozeé.

Turiu bjaurias ,jojiko kelnes”.

Uzpakaliuko forma galéty bati grazesné.

Esu ploksciapede.

Turiu atsikisusius kauliukus’, t. y. atsirado didziyjy péedy pirsty
deformacijos (hallux valgus).

Mano kojos yra X formos.

Blauzdas daznai sutraukia méslungis.

Lytiniai santykiai bina skausmingi.

Mano virSkinimas ne per geriausias.

Sportuojant i$ karto ima diegti Sonus.

Daznai zagsiu.

Daznai ragsciai atsirdgstu.

Eiti j pakalne man kancia.

Lipti laiptais, leistis Zemyn nuo kalno — siaubinga.

Po darbo namie arba sode vargina nugaros skausmai.



Anketa apie dubens dugng vyrams

Mano kojos yra O formos.

Mano priekiniai Slauny raumenys labai dideli.

Kai pabégioju arba ilgiau pavaikstau/pastoviu, man skauda kulnus.
Daug mety turiu problemy del keliy.

| tualeta einu tik pasiémes skaityti laikrastj.

Nepakankama erekcija.

Daznai jauciu seédynés raumeny skausmus.

Kenciu dél juosmens skausmy.

Zinau, kg reiskia tarpslankstelinio disko isvarza.

Puikiai pazjstama streny gela (lumbagas).

Turéjau kirkSnine iSvarza.

Mano pilvas isvirsta virs dirzo.

Kai begioju ristele, tuoj ima diegti Sonus ir turiu daryti
pertraukéles.

Mano pédoms badinga auksta keltis.

Peciai nuolat jsitempe.

Achilo sausgyslés sutrumpéjusios.

Desinysis juosmens raumuo nuolat sutrumpejes.

Mano prostata pradéjo didéti.

Turéjau operuotis prostata.

Hemoroidy randasi vis daugiau, jie darosi skausmingi.
Nusislapinus lasa Slapimas.

I$situstines daznai jauciuosi ne visai Svarus.

Viena koja trumpesné uz kita.

,Kulno pentinai’. Zinau. Siaubingai skauda.

Gydytojas diagnozavo pes cavus — ,tuscig péda” — ir plaktukinius
kojos pirstus.

Labai Sleivai nunesioju visus batus.

Zinau, kg reiskia uzspausti nervai.

Raisciy plysimas (sausgyslés plysimas, menisko pazeidimai) —
tai man pazjstama.

Refliuksas (réemuo, atsirgimas ragsciu skrandzio turiniu) nuolat
kartojasi..
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* Atskiry raumeny lotyniskus pavadinimus
rasite,,Aiskinamajame zodyne’, pradedant
p.140.

Ankety jvertinimas

Jeigu j bent vieng i ty klausimy teko atsakyti teigiamai, tuomet i
knyga jums bus naudinga. Nes,dubens dugnas” kartu su diafragma
sudaro giliyjy raumeny centra.,Dubens dugnas” visiems Zinomas
kaip vidurys, i$ kurio issisakoja visi raumenys, iSlaikantys skeleta. I3
Sio vidurio optimaliai jungiami ir judinami kaulai.

AS sgmoningai rasiau ,dubens dugng” kabutése. Nors jis Siuo
metu visy nuolat minimas, o manantys esg geros sportinés formos,
dabar jsitikine, kad taip pat treniruoja ir,dubens dugna”. Kiekviena
sporto studija, sveikatingumo treniruoté, sporto draugija, pasta-
ruoju metu ir jégos sportas — visi sitlo dubens dugno treniruotes
arba tvirtina, kad kartu busig treniruojami dubens dugno raumenys.
O viso labo tik jtempiami sédmenys arba varginami sutraukiamieji
raumenys.

Trumpai tariant: nors dubens dugnu itin domimasi, labai retai su
juo kas nors siejasi, nors taip bdna parasyta. Vis dar.

Jeigu Slapindamiesi galite sustabdyti Ciurksle: jau gerokai karsta,
tai tam tikri Zzenklai. Puiku, bet tai neturi nieko bendra su dubens
dugnu. Jeigu galite kaip reikia jtempti sutraukiamuosius raumenis:
puiku, bet tai neturi nieko bendra su dubens dugnu. Jeigu jus kaip
moteris galite jsivaizduoti vaziuojanti makstyje liftu: puiku, bet tai
neturi nieko bendra su dubens dugnu. Jeigu galite jtraukti bamba
ir tempti skersinius raumenis: puiku, bet tai neturi nieko bendra su
dubens dugnu. Jeigu jus kaip vyras galite jtempti sédyne taip, kad
isange ima skaudeti: tai tikrai néra puiku. Ir neturi nieko bendra su
dubens dugnu.

Tikrajj dubens dugna, kuris i$ tiesy sudaro dubens pagrinda,
medicina labai nevykusiai pavadino: oficialus pavadinimas yra
isangés keliamasis raumuo (levator ani). AS buciau jj pavadinusi
organo keltuvu. Arba liemens pagrindu. Arba dubens bosu. 13-
angés keliamajj raumen;j sudaro dukart po penkis véduokliski ir
simetriskai issidéste raumenys*, einantys priekyje ir uzpakalyje ir |
Salis, kurie sujungia visus dubens kaulus, laiko, saugo, atstoja jiems



atrama ir daro juos judrius. Sis raumeny kompleksas, be kita ko,
taip pat pakeliantis isange, yra tikrasis liemens pagrindas. Jis yra
tarytum kiaute vadinamajame mazajame dubenyje ir atlieka bent
8 nepaprastas uzduotis:

Reguliuoja dubens ir kojy judesius.

Islaiko apatinés pilvo dalies organus, saugo juos ir atstoja jiems
atrama.

Formuoja geros laikysenos pagrinda.

ISlaiko sveikus juosmens slankstelius.

Perima liemens svorj ir taip palengvina pedy, keliy ir kluby
sgnariy judesius.

ISlaiko laidy ir gyvybingg gaktinj nervg ir leidzia vyrui ir mote-
riai pajausti didesnj malonuma.

Jis yra pagrindas tureti standy uzpakaliuka, ploksciag pilva ir
grazias, tiesias kojas.

Jis yra judesio lengvumo ir Zavumo centras.

Kaip pilvo siena virto pilvo pagrindu

Pilvo siena turéjo pavirsti pilvo pagrindu, kai (nes) Zmogus atsistojo
ant dviejy kojy. Tada tai, kas iki tol buvo uzpakalyje, turéjo tapti apa-
¢ia. Anksciau visas svoris buvo pasiskirstes per ilga vidurine asj, stu-
bura, o dabar staiga mazam dugnui teko uzduotis laikyti atsitiesus]
liemenj. Sig uzduotj evoliucija meistriskai issprendé: pilvo pagrinda
sudaro solidi daugiasluoksné raumeny konstrukcija. Vartojant ana-
tomijos terminus, isskiriamos trys padeétys, arba sluoksniai, aukstai,
kiekvienas/-a i$ jy atlieka skirtingas uzduotis.

ISorinj sluoksnj sudaro sutraukiamieji ir stormeniniai kempinkd-
nio raumenys.

Sutraukiamieji raumenys turi atsidaryti ir uzsidaryti. Nei daugiau,
nei maziau.

Priekiné kilpa apgaubia moters maksties prieang; ir Slapimo
pusles sfinkterj. Ji sudaryta is stormeniniy kempinkanio raumeny
(musculus bulbospongiosus™®). Vyro priekiné kilpa yra apie varpos
saknj, ja taip pat sudaro stormeniniai kempinkdnio raumenys (m. bul-
bospongiosus), kurie palaiko Slapimtakj, seklinj lataka ir erekcija. Viyro
ir moters uzpakalinio sutraukiamojo raumens funkcija — defekacija.

Vidurinis sluoksnis eina nuo gaktikaulio iki sédynkauliy ir sudaro

* 7r.,Aiskinamajj zodyng", p. 147.
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apatinés pilvo dalies siena. Moterims jis apgaubia makstj (maksties
prieangj), vyrams — anga j slapimtakius ir padeda priteketi kraujui |
varpa.

Siedu i$oriniai sluoksniai yra prie tarpvietés ir jungiasi su gi-
liausiu, didZiausiu pagal plotg ir svarbiausiu dubens dugno sluoks-
niu — isangeés keliamuoju raumeniu (levator ani). Tiek motery, tiek
vyry jis yra identiskas. CANTIENICA® metodas sutelkia déemesj | §j
giliausia sluoksnj: kai isangeés keliamasis raumuo yra stiprus ir istre-
niruotas, sumazéja kravis kitiems sluoksniams ir jie gali puikiai atlikti
savo uzduotis.

ISangés keliamasis raumuo yra tarsi raumeny kiautas mazajame
dubenyije. Priekingje kino dalyje jis jungiasi su pilvo raumenimis, i$
sony — su kluby raumenimis, uzpakalyje — su nugaros raumeni-
mis. Jeigu iSangés keliamasis raumuo tvirtas, zZmogaus kino daugia-
aukstyje jis sudaro normaly tarpinj auksta. Stuburas turi pagrinda,
atramg, i$ Cia gali pasitempti aukstyn. Tai suaktyvina svarbius giliuo-
sius raumenis.

Klubams ir kojoms tenka maziau darbo, jgaunama to lengvu-
mo, kuris taip pat pagrazina kuno linijas. ISangés keliamasis rau-
muo — tai lytiniy nervy zidinys. Jei raumens aktyvumas didesnis,
smulkiai issiSakojes gaktinis nervas taip pat tampa sveikesnis ir
laidesnis, todél padidéja lytinis potraukis arba jis vél atsiranda po
gimdymy ar operacijy.

Zmonés ir spintos:

Ziupsnelis anatomijos Ziniy

Pabandykite jsivaizduoti savo kdng kaip spinta. Kad ji islaikyty len-
tynas ir daiktus jose, reikia pagrindo. O dabar jsivaizduokite, kad $i
spinta turi judeéti is vienos vietos j kitg ir gali eiti savo kojomis. Tam
ypac svarbu mobilus pagrindas.

Dar valandéle lieku prie spintos jvaizdZio: jos turinys keiciasi —
jo tai padaugéja, tai sumazéja. Per dieng spinta savaime prisipildo
ir iStustéja, kazkas nauja patenka j vidy, o sena iskeliauja lauk. Taigi
baty idealu, jeigu tokios spintos dugnas buty elastingas, ji galéty
atitinkamai pasiduoti.

Kartais spinta savitai elgiasi, kvépuoja zemyn. Ciaudo. Kosti.
BUty Saunu, jeigu spintos dugnas dar galéty atlaikyti sukrétimus,
pasipriesinti jiems.



Lygiai tokj patj dugna turi masy liemuo. Mes, zmoneés, turime

nuostaby apatinj pagrinda!

Tera vienintelis jo trakumas: jj,privalu” priziaréti, t. y. naudoti ir
treniruoti, kad puikiai funkcionuoty visg gyvenima.,Privalu” rasau
kabutése, nes noréciau jums parodyti ir jrodyti, kad i$ tiesy tai néra
privalu, tai teikia malonuma, ir nuo pat pirmos akimirkos Zmogus
taip gerai jauciasi, kad jo kiinas to troksta dar daugiau.

Dubuo yra labai paslanki konstrukcija. Jg sudaro septyni kau-
lai. Kiekvienas i$ poros po tris kaulus augant vaikui susiformuoja

dubens klubinius kaulus — kairjjj ir deSinjjj. Abu klubinius kaulus
sujungia kryzkaulis. Jame esama sgnarinio pavirsiaus, palei kurj

dubens pusés (dubens klubiniai kaulai)
galiisilgai slysti.
Stai taip. Dabar vyrams ir
moterims pateikiami du atskiri
knygos skyriai, nes vyro dubuo
ir dubens dugnas atrodo kiek
kitaip nei moters.

<
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Laiminga raumeny spinta.

17






,Kaip as atradau savo

tigro
jausma”

Vis dar abejojate, ar verta
stengtis? Turite paruosusi
vienokj ar kitokj atsakyma:
»Taip, bet?..“ Per sena, per daug
ligota, pernelyg nesportiskos
formos? Tegul jus paskatina
Sios gyvenimiskos istorijos. Jusy
tigro jausmas laukia, kada ji
pazadinsite.
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* Gimda yra mazajame dubenyje. Jungia-
muyjy audiniy ir dubens dugno raumeny
konstrukcija prilaiko ja tokioje padétyje.
Jeigu laikymo aparatas nebeveikia, gim-

da pasislenka Zemyn, sunkiais atvejais i$
maksties iskrenta visa arba jos dalis. Tuomet
kalbama apie gimdos iskritima (gimdos
prolapsa).

ISgydyta per penkias dienas

,Danos atvejis. Dana (vardas pakeistas) yra vaikystés laiky drauge.
Jau desimties mety ji buvo labai auksta ir nepaprastai sportiska.
Talentas i$ prigimties. Masy keliai issiskyré, kai tévai jg issiunté
mokytis | zymig sporto gimnazijg. Danai svarbiausias buvo tinklinis.
Veéliau ji daug mety zaidé Vienos profesionaly lygoje. Kai patyre
trauma, karjera baigési. Dana liovési siekti sporto aukstumy, dir-
bo pas sportinés tekstilés gamintojg. Budama 39 mety pagimde
dukrele.

Kai po daugelio mety sutikau Dang, jai buvo 41-eri. Ji isliko
auksta, liekna, bet buvo kazkokia kitokia, sportinés dinamikos
nelike né zymeés. Vilkédama rudg kostiuma su kelnémis, atrode
sulinkusi, liesa ir nelanksti. Dana papasakojo apie savo sveikatos
problemas: netrukus po gimdymo ji patyré gimdos iskritima*,
paskui seké operacija. Buvo praéje kaip tik trys ménesiai nuo
operacijos, bet gimda vis iskrisdavo pro makstj. Man papasakojus
apie CANTIENICA® metodg, Dana labai susidomeéjo. Ji griebési
bet kokio Siaudo, nes gyvenimo kokybé buvo nieko neverta. Ji
negaléjo kilnoti mazylés. Negalgjo su ja dukti, nes tuomet viskas
nusileisdavo. Dana neturéjo gyvenimo draugo, ka jau kalbéti apie
glamones. Ji nedrjso Zmoneétis, nes kiekvienas éjimas j tualetg
prilygdavo issukiui.

Pakvieciau jg keletui dieny pas save j Miuncheng, kad drauge
su manimi pasitreniruoty. Dana i karto sutiko ir netrukus atvyko. Ji
buvo labai atvira ir viskam pasiruosusi. Gera pradzia. Paprasiau Dang
apsivilkti bikinj. Mes sudaréme negailestingg aprasa, as suvokiau,
kaip smarkiai ji i$ tikryjy pati pakenké savo istreniruotam kdnui.
Pédos deformuotos (hallux valgus, ploksc¢iapédysté/skersine ploks-
Ciapédyste). Pédy, blauzdy ir Slauny audinys blyskus, balzganas,
be gyvybeés, israizgytas violetines spalvos iSsiplétusiy veny. Ryskus
celiulitas. Kojos O formos. Dubuo nelankstus ir pasvires. Kratinés
lgsta jdubusi. Deformuoti Sonkauliai. Kratinkaulis suplotas. ISkrypes
stuburas virtes tikra kupra. Peciai aukstai pakelti ir spazmuoti. Galva



atkraginta. Kalakuto kaklas. Smakro nelike. Dantys deformavesi. Visi
mimikos raumenys nukare zemyn. ISore atitiko vidus. Dana beveik
negaléjo valgyti, ji vos prarydavo keturis penkis Saukstus maisto, bet
uztat bemaz kas valanda. Kitaip ir negaléjo bati. Ja vargino refliuksas
ir gastritas, turbat susirgo del sutrumpéjusiy kratinés lastos rau-
meny. Kupina pasitikéjimo Dana staiga nusimove bikini kelnaites ir
parodé man ,tai’, tg daikta, kuris iskrisdavo jai i$ maksties. Nukenciau.
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Sumisusi pasitliau,tai” pavadinti kokiu nors vardu. Kadangi Dana jau
seniai gyveno be draugo, pasirinkome vyriskos giminés zodj,drau-
guzis”.

Mes i$ karto pradéjome treniruotis, kad galétume ,drauguzj”
sugrazinti j jam jprastg vieta. Dana pasiliko penkioms dienoms.
Treniravomés nuo ryto iki vélaus vakaro, darydamos tik trumpas
pertraukéles. Mes istiesinome ir atitiesinome, suaktyvinome rau-
menis, istempéme kaulus, mobilizavome sanarius, masazavome ir
glostéeme, pulsavome ir sukomes, kvépavome ir kiréeme mintimis
vaizdinius visur prie kino ir jo viduje.

Buvo nepaprastai sunku ir Danai, ir man, taciau veikiai aplanke
pirmoji sékme. Jau kita dieng refliukso kaip nebdta, Dana valgé
normalias porcijas su nepaprastu apetitu. Protingas kanas prisimi-
né ankstesnius sportavimo laikus, Dana, nepaisydama atsiradusio
raumeny skausmo, dirbo toliau, jos kinas greitai mokeési ir dékingai
keitési, jgaudamas naujo lengvumo.

Penkta dieng Dana iSvykdama buvo pasitempusi, tiesi ir net
penkiais centimetrais aukstesné. Jos judesiai pasidaré minksti,
lankstds, apimti tigro jausmo. Ir ..., drauguZis” daugiau nebepasi-
rode

Dana, Viena, 41 m., vienas vaikas
UZrase Judita Schmidt, Miunchenas,
CANTIENICA® instruktoré
www.gesunde-linie.de

Be skausmo po sesiy dubens luziy

,1995 m. kovo ménesj, jvykus didelei automobilio avarijai, patyriau
sedis dubens lGZzimus. Dél to dubuo visiskai pasislinko, kairé koja liko
dviem su puse centimetro trumpesné. Praéjus pusei mety buvo
nustatyta, kad dubuo nestabilus. Mano kineziterapeuté atsisaké
mane gydyti. Beliko savipagalba. Pacios gydymosi odiséjg pradéjau
naujaja kalanetika pas Barbele Brauchli, dar atlikdavau jogos prati-
mus ir akupunkttros masazus. Mano kdnas turéjo vel visiskai naujai
pasirengti. Dirbau vartodama tabletes nuo skausmo, ne kasdien,
bet vis délto labai daznai, ir jy reikéjo vis daugiau.

Tada Barbel Brauchli émési CANTIENICA® metodo, ir nuo to
laiko mano dubens reikalai pageréjo. ISmokau naujai surasiuoti



savo kaulus, atlikdama subtilius pratimus, kai kas jvyko tik kvépuo-
jant. AS vel pasiekiau dubens ir kluby sanariy lankstuma. Dubens
kauly padétis pasikeité, mano dubuo jgavo pirmykste forma. 2003
m. pradejau mokytis pirmo CANTIENICA® modulio. Nuo to laiko,

kai pati vedu CANTIENICA® pamokas, man nebereikia tableciy nuo
skausmo. Galiu uzsiimti bet kuria sporto saka su pasitikéjimu, mano
kUnas jauciasi gerai. Kojy ilgis skiriasi tik pusantro centimetro. Benitai
Cantieni esu nepaprastai dékinga uz $j nuostaby metoda, tai is tiesy
buvo instrukcija savigydai. Zinau, kad suvokdama save pacia galiu
dar labai daug pasiekti Siuo kiino darbu”

Margrita Locher, Dysenhofenas, Sveicarija,
CANTIENICA® instruktore
www.lochers-centrum.ch

Apie visai naujy raumeny atradima

LIS prigimties esu ir romantiké, ir skeptike. Kaip tai tarpusavyje dera,
tezino zvaigzdeés. Mano sritis — lengvasis kulttrizmas, Heidelberge
studijavau sporto moksla. Tokias disciplinas kaip funkciné gimnas-
tika, jégos treniruoté, anatomija medikams, prevencija, reabilitacija
ir kitas mokiausi su malonumu. Véliau jgijau daug papildomy spe-
cialybiy, tarp jy — sveikos nugaros mokyklos prie IFAA (Tarptautiné
lengvojo kultdrizmo ir aerobikos akademija).

Pirma kartg su CANTIENICA® metodu kino formai ir laikysenai
susipazinau pries Seserius metus. Priezastis, dél kurios leidausi j
paieskas, buvo visiska tiesiyjy pilvo raumeny diastazé*, kuri atsira-
do pagimdzius pirmajj siny. Buvau savo srities zinové, kvalifikuotai
treniravausi — kaip tai galéjo atsitikti?! Pasikalbéjau su savo gine-
kologe. Ji pasaké:,Taip. Jeigu treniruosi pilvo raumenis, tai praeis,
bet prasom dirbti tik su jstrizaisiais raumenimis” Stai kaip, tai a3
visg laikg preventyviai ir po gimdymo uoliai dariau! Paklausiau ja:
,O jeigu nebepraeis? Man atrodo, kad kuo intensyviau treniruo-
juosi ir lavinu skersinius raumenis, tuo prasciau jauciuosi. Esu
amzinai dékinga savo ginekologei, nes jos atsakymas man sukele
Soka, kokio ir reikéjo: ,Miela ponia Mari, tuomet batina operuotis.”
Tai buvo smugis! Suspigau! Ne, acit. AS ir operacija — tik ne tai.
Emiau ieskoti ir atradau CANTIENICA® metoda. Susizavéjau juo nuo
pat pradZiy. Mane apstulbino, kad $is metodas reikalauja i$ vyro ir

*Tiesiyjy pilvo raumeny (muscu-
lus rectus abdominis) issiskyrimas
baltosios linijos ruoze. Tai gali bati
jgimta anomalija arba jis gali atsirasti
(po néstumo, antsvorio, suglebus
raumenims).
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moters precizisSkumo, tikslu-
mo ir sumanumo. Savo kdnui
prizadéjau, kad jis tuoj pat
Sitai patirs, ir atsiprasiau, kad
elgiausi su juo taip,,nemeiliai”
ir brutaliai, nors visada turéjau
gery ketinimu.

Kai nuosekliai persiorien-
tavau j,naujg” kiino issitiesini-
ma kasdienybéje ir tikslingai
émiau mankstintis namuose,
mano tiesiyjy pilvo raumeny
diastazé per tris savaites be-
veik iSnyko, Siuo metu ji visis-
kai uzsivérusi.

AS$ noréjau ir privaléjau dau-
giau zinoti. Pirma kartg mokan-
tis CANTIENICA®, mano kino
suvokimas apsiverte aukstyn
kojomis. Nes raumeny pasaul;
émiau suvokti visai kitaip — iki
tol jis man buvo visiskai ne-
pazjstamas. Tikrai manau, kad
visiskai nepazjstamas! Ne tik sio
raumeny sluoksnio supratimas,
bet ir kauly...

Kalbama tiktai apie gerg
raumeny ir kauly naudojima...
aisku ir logiska. Mano iskrypes
dubuo issitiesino. Patirtis, jgyta
dirbant su kaukolés kaulais,
taip pat stulbinama. Si metodi-
ka atveria tiek daug galimybiy. Jeigu anuomet man kas nors bty
pasakes:,Mankstinkités vadovaudamasi Siuo metodu, jis atitaisys
viskg, kas yra ne taip’, — buciau skeptiskai sureagavusi. Taciau taip
yra, ir dabar man atrodo logiska: naudokis savo kanu ir elkis su juo
maloniai, tuomet pasveiksi. Pusiausvyra. Judrumas. Nauja jéga. Tai
ZodZiai, kuriuos anksciau perskaitydavau daugelyje knygy ir girdé-
davau per jogos paskaitas, sportuodama. CANTIENICA® tesi Siuos
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pazadus. Tai yra privilegija — sugebéti savo kiing suvokti, jausti ir
juo mégautis.

Dabar déstau Sig metodikg jau $eserius metus, savo kursy da-
lyviams ir dalyvéms perduodu ta lengvuma, kuping jégos. Ta teise
(vél) atrasti ir pajausti savo kiino tobuluma.

Sluoksnis po sluoksnio vis labiau priartéjau prie savo kiino
centro, bet ta kelioné dar tesis. Artimiau pazinau ne tik savo vidinius
raumenis..”

Gemma Mari Gurt, Nekargemiundas,
38 m., CANTIENICA® instruktoré
www.cantienica-heidelberg.de




