.NE NEVETTESS, MERT BEPISILEK!"

Ki ne hallotta volna mar ezt a mondatot! Ugyanakkor a két dolog altalaban ellentétes érzelmeket
szokott kivaltani, legalabbis attél mar nem lesz jokedviink, ha bepisiltink. Pedig felmérések szerint a
18 éves lanyok 18%-a ezt a tlinetet mar tapasztalta. Eurdpai statisztikak szerint a felnétt nék 26%-a
élete hosszabb-rovidebb peridusaban egyitt él a ,kohodgés-tiisszentés-bepisilés” tlinetegyiittessel,
amit vizeletinkontinencianak neveznek.

Mi is az a vizeletinkontinencia?

Onkéntelen vizeletvesztés, amely alkalmatlan idében és helyen torténik. A vizelettartasi zavar nem
betegség, hanem egy olyan tiinet, ami egyéb rendellenesség, igen gyakran izomgyengeség
kovetkezménye. Az orvosi irodalom ugyan ,szégyenbetegség™-ként tartja szamon, pontosan azért,
mert az érintettek nem vagy ritkhn mernek tunetiikkel szakemberhez fordulni. A tiinet azonban
betegséggé akkor valik, ha az életvitelt, szocidlis kozérzetet komolyan zavarja.

Mi lehet a probléma hatterében?

Az inkontinencia tobb betegség kisérétiineteként megjelenhet. Eléfordulhat négyogyaszati, uroldgiai
jellegi elvaltozasok fennallasa esetén, de a leggyakoribb az, amikor csak a medencefenék (PC-izmok,
gatizomzat) szerkezeti gyengeségérdl, edzetlenségérdl van sz0.

Milyen lehet 6ségeket ajanlanak inkontinensek szamara?

A probléma okatél, sulyossagatél (és egyéb tényezéktdl) fuggden tobbféle mdodon prébalnak a
szakemberek segitséget nydjtani az érintettek szamara. A lehetéségek kozott szerepelnek a
kulénbozé tipust mitétek, valtozé eredményekkel. Bizonyos esetekben gydgyszeres kezelés t
javasolnak, ilyenkor a mellékhatasokkal kell szamolni. El6fordul, hogy a probléma véglegesnek tlnik
és csak az inkontinencia-betét (pelenka) hasznéalata mellett élhet a beteg korabbi életvitelének
megfeleléen, ugyanakkor ez természetesen életminéségét lényegesen megvaltoztatja. Olykor
atmeneti idére valhat szikségessé a betét hasznalata, mert pl. a gatizomtorna hatasara az izom
megerésodik.

Nemzetkodzi orvosszakmai ajanlasok (urolégus, négyogyasz) szerint elséként gatizomtornat érdemes
valasztani megoldasként az esetek jelentés részében. Ez magéaba foglalja annak lehetéségét, hogy
magunk tegyiink sajat egészséginkért, természetes modon, mellékhatasok, szovédmények nélkdl.

Kiket érint ez a probléma?

Kozvetlenil sziilés utan a nék 30 %-a vélik inkontinenssé, ez az allapot sokszor révidebb-hosszabb
idé multan rendezédik, de kb. az anyak 10 %-a inkontinens marad. Ok ezzel a problémaval egyiitt
élve igyekeznek részt venni a mindennapi életben. Nagyon fontos szamukra, hogy gondjuk
észrevétlen maradjon még a legkdzelebbi ismerdsok elétt is. Tudniuk kell, hogy Iétezik megoldas, amit
abban az esetben is igénybe vehetnek, ha nem akarjak titkukat kornyezetiikkel megosztani.
Figyelemmel az 1998-ban Monacoban késziilt szakmai ajanlasra, a gatizomtorna (Kriston Intim
Torna) béarki szamara elérhetd és megel6zési céllal kildndsen érdemes végezni.



,10bb legyet egy csapéasra!”, azaz
Mikor érdemes megtanulni a Kriston Intim Torna gyak  orlatait?

Mozgésszegény, Ul6 életmdd esetén

Aranyérbetegség fennallasakor, illetve megel6zésére

Hivelygyengeségnél (levegd, viz kertil a huvelybe)

N6gydgyaszati, uroldgiai, véghél mitétek elétti felkésziléshez

Varandossagra, szilésre torténd felkészulés részeként

Szilés utani regeneraciora, a gatizmok erejének visszanyerése érdekében, a teljes értéki
szexualis élet eléréséhez

Vaéltozékorban, illetve arra készilve

A menstruacioé alatt jelentkezé alhasi kellemetlen érzések, gorcsok csokkentésére,
megszlntetésére

Alhasi szerveket érintd gyulladasos megbetegedések esetén

Vizelettartasi zavarok fennallasakor, stb.

.Nem az iskolanak, hanem az életnek tanulunk”,
avagy ami még a
Kriston Intim Torna

Idézet a Csaladorvosi Férum (2007/ 8) szakembereknek sz6l6 cikkébdl: ,Az alhas egészségét
szolgalé egészségnevelési modszer, a medencefenéken elhelyezkedd harantcsikolt izmok
testtudatfejleszté, karbantartdé tréningje a kontinencia képességének fokozasara, a szexudlis
egészségeért és a medencei szervek helyzetének megtartasa érdekében, nék, férfiak és gyermekek
szamara, prevencids és rehabilitaciés céllal. A szervvédelem érdekében a tréning soran végzett
szokasathangolas segitségével lehetévé vélik a medencei szervek mikodésének hatékonyabba
tétele, illetve az alhasi szervek pszichoszomatikus elvaltozasainak felismerése.”

Ebbdl a definiciobdl kdvetkezik tdbbek koz6tt az, hogy a tréning sordn ismeretterjeszté szinten
elhangzanak informaciok sajat testiink felépitésérdl, mikddésérdl. Példakon keresztil, betegségek
Jforgatokonyveivel” ismerkediink, amelyek ravilagitanak arra, hol, milyen rossz szokasok (testtartas,
mozgashiany, taplalkozasi, stb.) idézik eld6 sok problémankat. Altesti funkcidink részletes
megbeszélése segitséget ad gyermekeink helyes egészségvédd szokasainak kialakitasahoz is.

Fuggetlenldl egyéb tanulmanyainktél, altalaban jellemzé, hogy sajat testiink mikodésével
kapcsolatban meglehetésen sz(ikds informacidink vannak. Ez az informéaciéhiany az oka szamos
elvaltozas kialakulasanak, s ezért 6sszegzik tanitvanyaim megallapitasaikat a kovetkezéképpen: ,ha
ezt korabban tudtam volna...!”.

Sok betegség lassan, fokozatosan alakul ki, gyakran az érezhetd tiinetek méar komoly,
elérehaladott allapotot jelentenek, amikor méar sebészi beavatkozas véalhat indokoltta. A tanfolyam
soran megtanuljuk idében felismerni azokat az elvaltozasokat, amelyek a Kriston Intim Torna
ismeretanyaganak alkalmazasaval megallithatéak, visszafordithatdak.

Tanitvanyok véleményéb 6l:
»A Kriston Intim Torna elvégzését mindenkinek ajanlanam, aki él és mozog!”- mondta egy védénd
tanitvanyom.

»Tudtam, hogy j6 a Kriston Intim Torna, de hogy ennyire, azt nem gondoltam volna!”-orvos
tanitvanyom véleménye szerint.



»A tanfolyamodon valo részvétel, szamomra nagy megtiszteltetés volt...és egy életre sz06lo
tapasztalattal, élménnyel, "tudassal" gyarapodtam! Amit ezuton is szeretnék nagyon megkdszoénnil”-
idézet az elsé hétvégi tanfolyam egyik résztvevéjének levelébdl, 3 gyermekes édesanya.

,EZt az anyagot iskolaban kellene tanitani”-hangzott el néhany pedagbdgus résztvevé egyodntetl
allasfoglalasa egy ,pedagdgus-hétvégén”.

JEvek ota fennalld székrekedésem megoldodni latszik! ,Csak” attol, hogy figyelek testem aprd
jelzéseire, amire a tanfolyamon nagy hangsulyt fektettek és prébalom elkeriilni testem manipulalasat!
K&szonom!”

,En azt hittem, minden rendben van velem ,belulrél”. Az ,6nvizsgélat” radobbentett arra, hogy lehet
problémank akkor is, ha azt még nem érezzik”-tdbbgyermekes orvos édesanya megallapitasa.

.Megdicsért a négydgyaszom, mert az ,Onvizsgalat” sordn oda nem ill6 mitét utani ,maradvanyt”
talaltam a hlivelyemben és a ,Lazitson, kedves” felszoélitdsanak eleget tudtam tenni s szamomra sem
volt annyira kellemetlen a vizsgalat, mint azt korabban rendszeresen tapasztaltam” —Gjabb pedagégus
tanitvanyom ,vallomasabol”.

Altalanos informéciok a
Kriston Intim Torna tanfolyamokrdél

A 10 6ras csoportos tanfolyamok egy életre sz6l6 programot adnak. A tréning elvégzése utan mar
csak napi 10 percet kell a gyakorlatokra forditani.

Egyéni tréning vagy kiscsoportos oktatas elézetes megbeszélés alapjan torténik, a Zsambéki-
medence térségében.

A tréner biztositja a résztvevék szamara a legteljesebb intimitast, egyéni kérdéseiket a
csoportfoglalkozason kiviil is feltehetik.

A tanfolyamokat tartja:  Dr. Skultéti Judit, Kriston Intim Torna (KIT) tréner

Eletkortol, egészségi allapottdl, a tiinetek sllyossagatol fiiggetlenil varom minden érdeklédé né
jelentkezését (a szexualis életre hatdé ,mellékhatdsokkal” tarsuknak is ©6rémot okozhatnak).
A tornét laza, kényelmes ruhdzatban végezzik, vékony szivacsot vagy koénnyl plédet hozzon
magaval.

Helyszin: Budajend, Altalanos Iskola, F& u. 3., tovabbi helyszinek megbeszélés szerint (Paty -
Muvel6dési Haz; Tinnye - Mlvel6dési Haz; az idépontokrdl folyamatosan tajékozodhat a megadott
telefonszamon)

Bejelentkezés és tajékoztatds az  aktualis id épontokrodl : 06-30-297-1650 (hétkdznapokon délelétt
09.00-12.00 kozott)

A tanfolyam dija: 18 000 Ft (a meghirdetett helyszinen tartott tréningek esetén), egyéni és
kiscsoportos oktatas kilon megbeszélés szerint.

EGESZSEGPENZTARI SZOLGALTATASKENT ELSZAMOLHATO!

Szeretettel varok mindenkit, akivel ,titkokrol” lehet beszélgetni, aki kész egyitt tabukat dontogetni,
hogy az Gjonnan megismert tények segitségével kdnnyebbé tegye sajat és szerettei életét!

Dr. Skultéti Judit
Kriston Intim Torna tréner



