
 
„NE NEVETTESS, MERT BEPISILEK!” 

 
Ki ne hallotta volna már ezt a mondatot! Ugyanakkor a két dolog általában ellentétes érzelmeket 
szokott kiváltani, legalábbis attól már nem lesz jókedvünk, ha bepisiltünk. Pedig felmérések szerint a 
18 éves lányok 18%-a ezt a tünetet már tapasztalta. Európai statisztikák szerint a felnıtt nık 26%-a 
élete hosszabb-rövidebb periódusában együtt él a „köhögés-tüsszentés-bepisilés” tünetegyüttessel, 
amit vizeletinkontinenciának neveznek.  
 
 

Mi is az a vizeletinkontinencia? 
 
Önkéntelen vizeletvesztés, amely alkalmatlan idıben és helyen történik. A vizelettartási zavar nem 
betegség, hanem egy olyan tünet, ami egyéb rendellenesség, igen gyakran izomgyengeség 
következménye. Az orvosi irodalom ugyan „szégyenbetegség”-ként tartja számon, pontosan azért, 
mert az érintettek nem vagy ritkán mernek tünetükkel szakemberhez fordulni. A tünet azonban 
betegséggé akkor válik, ha az életvitelt, szociális közérzetet komolyan zavarja. 
 

 
Mi lehet a probléma hátterében?  

 
Az inkontinencia több betegség kísérıtüneteként megjelenhet. Elıfordulhat nıgyógyászati, urológiai 
jellegő elváltozások fennállása esetén, de a leggyakoribb az, amikor csak a medencefenék (PC-izmok, 
gátizomzat) szerkezeti gyengeségérıl, edzetlenségérıl van szó. 
 

 
Milyen lehet ıségeket ajánlanak inkontinensek számára? 

 
A probléma okától, súlyosságától (és egyéb tényezıktıl) függıen többféle módon próbálnak a 
szakemberek segítséget nyújtani az érintettek számára. A lehetıségek között szerepelnek a 
különbözı típusú mőtétek , változó eredményekkel. Bizonyos esetekben gyógyszeres kezelés t 
javasolnak, ilyenkor a mellékhatásokkal kell számolni. Elıfordul, hogy a probléma véglegesnek tőnik 
és csak az inkontinencia-betét  (pelenka) használata mellett élhet a beteg korábbi életvitelének 
megfelelıen, ugyanakkor ez természetesen életminıségét lényegesen megváltoztatja. Olykor 
átmeneti idıre válhat szükségessé a betét használata, mert pl. a gátizomtorna hatására az izom 
megerısödik. 
Nemzetközi orvosszakmai ajánlások (urológus, nıgyógyász) szerint elsıként gátizomtornát  érdemes 
választani megoldásként az esetek jelentıs részében. Ez magába foglalja  annak lehetıségét, hogy 
magunk tegyünk saját egészségünkért, természetes módon, mellékhatások, szövıdmények nélkül.   
 
 

Kiket érint ez a probléma? 
 
 
Közvetlenül szülés után a nık 30 %-a válik inkontinenssé, ez az állapot sokszor rövidebb-hosszabb 
idı múltán rendezıdik, de kb. az anyák 10 %-a  inkontinens marad. İk ezzel a problémával együtt 
élve igyekeznek részt venni a mindennapi életben. Nagyon fontos számukra, hogy gondjuk 
észrevétlen maradjon még a legközelebbi ismerısök elıtt is. Tudniuk kell, hogy létezik megoldás, amit 
abban az esetben is igénybe vehetnek, ha nem akarják titkukat környezetükkel megosztani.  
Figyelemmel az 1998-ban Monacoban készült szakmai ajánlásra, a gátizomtorna (Kriston Intim 
Torna ) bárki számára elérhetı és megelızési céllal különösen érdemes végezni.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
„Több legyet egy csapásra!”, azaz  

Mikor érdemes megtanulni a Kriston Intim Torna gyak orlatait? 
 

 
 
Mozgásszegény, ülı életmód esetén 
Aranyérbetegség fennállásakor, illetve megelızésére 
Hüvelygyengeségnél (levegı, víz kerül a hüvelybe) 
Nıgyógyászati, urológiai, végbél mőtétek elıtti felkészüléshez  
Várandósságra, szülésre történı felkészülés részeként 
Szülés utáni regenerációra, a gátizmok erejének visszanyerése érdekében, a teljes értékő 
 szexuális  élet eléréséhez 
Változókorban, illetve arra készülve 
A menstruáció alatt jelentkezı alhasi kellemetlen érzések, görcsök csökkentésére, 
 megszüntetésére 
Alhasi szerveket érintı gyulladásos megbetegedések esetén 
Vizelettartási zavarok fennállásakor, stb. 
 

 
„Nem az iskolának, hanem az életnek tanulunk”,  

avagy ami még  a  
Kriston Intim Torna  

 
 

 Idézet a Családorvosi Fórum (2007/ 8) szakembereknek szóló cikkébıl: „Az alhas egészségét 
szolgáló egészségnevelési módszer, a medencefenéken elhelyezkedı harántcsíkolt izmok 
testtudatfejlesztı, karbantartó tréningje a kontinencia képességének fokozására, a szexuális 
egészségért és a medencei szervek helyzetének megtartása érdekében, nık, férfiak és gyermekek 
számára, prevenciós és rehabilitációs céllal. A szervvédelem érdekében a tréning során végzett 
szokásáthangolás segítségével lehetıvé válik a medencei szervek mőködésének hatékonyabbá 
tétele, illetve az alhasi szervek pszichoszomatikus elváltozásainak felismerése.” 
 
 Ebbıl a definícióból következik többek között az, hogy a tréning során ismeretterjesztı szinten 
elhangzanak információk saját testünk felépítésérıl, mőködésérıl. Példákon keresztül, betegségek 
„forgatókönyveivel” ismerkedünk, amelyek rávilágítanak arra, hol, milyen rossz szokások (testtartás, 
mozgáshiány, táplálkozási, stb.) idézik elı sok problémánkat. Altesti funkcióink részletes 
megbeszélése segítséget ad gyermekeink helyes egészségvédı szokásainak kialakításához is. 
 Függetlenül egyéb tanulmányainktól, általában jellemzı, hogy saját testünk mőködésével 
kapcsolatban meglehetısen szőkös információink vannak. Ez az információhiány az oka számos 
elváltozás kialakulásának, s ezért összegzik tanítványaim megállapításaikat a következıképpen: „ha 
ezt korábban tudtam volna…!”.  
 Sok betegség lassan, fokozatosan alakul ki, gyakran az érezhetı tünetek már komoly, 
elırehaladott állapotot jelentenek, amikor már sebészi beavatkozás válhat indokolttá. A tanfolyam 
során megtanuljuk idıben felismerni azokat az elváltozásokat, amelyek a Kriston Intim Torna 
ismeretanyagának alkalmazásával megállíthatóak, visszafordíthatóak. 
 
 
 

Tanítványok véleményéb ıl: 
 
 
„A Kriston Intim Torna elvégzését mindenkinek ajánlanám, aki él és mozog!”- mondta egy védını 
tanítványom. 
 
„Tudtam, hogy jó a Kriston Intim Torna, de hogy ennyire, azt nem gondoltam volna!”-orvos 
tanítványom véleménye szerint. 



 „A tanfolyamodon való részvétel, számomra nagy megtiszteltetés volt...és egy életre szóló 
tapasztalattal, élménnyel, "tudással" gyarapodtam! Amit ezúton is szeretnék nagyon megköszönni!”- 
idézet az elsı hétvégi tanfolyam egyik résztvevıjének levelébıl, 3 gyermekes édesanya.  

„Ezt az anyagot iskolában kellene tanítani”-hangzott el néhány pedagógus résztvevı egyöntető 
állásfoglalása egy „pedagógus-hétvégén”. 

„Évek óta fennálló székrekedésem megoldódni látszik! „Csak” attól, hogy figyelek testem apró 
jelzéseire, amire a tanfolyamon nagy hangsúlyt fektettek és próbálom elkerülni testem manipulálását! 
Köszönöm!” 

„Én azt hittem, minden rendben van velem „belülrıl”. Az „önvizsgálat” rádöbbentett arra, hogy lehet 
problémánk akkor is, ha azt még nem érezzük”-többgyermekes orvos édesanya megállapítása. 

„Megdícsért a nıgyógyászom, mert az „önvizsgálat” során oda nem illı mőtét utáni „maradványt” 
találtam a hüvelyemben és a „Lazítson, kedves” felszólításának eleget tudtam tenni s számomra sem 
volt annyira kellemetlen a vizsgálat, mint azt korábban rendszeresen tapasztaltam” –újabb pedagógus 
tanítványom „vallomásából”. 

 
Általános információk a  

Kriston Intim Torna tanfolyamokról 
 

A 10 órás csoportos tanfolyamok egy életre szóló programot adnak. A tréning elvégzése után már 
csak napi 10 percet kell a gyakorlatokra fordítani.  
Egyéni tréning vagy kiscsoportos oktatás elızetes megbeszélés alapján történik, a Zsámbéki-
medence térségében.  
A tréner biztosítja a résztvevık számára a legteljesebb intimitást, egyéni kérdéseiket a 
csoportfoglalkozáson kívül is feltehetik.  

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

 
Életkortól, egészségi állapottól, a tünetek súlyosságától függetlenül várom minden érdeklıdı nı 
jelentkezését (a szexuális életre ható „mellékhatásokkal” társuknak is örömöt okozhatnak). 
A tornát laza, kényelmes ruházatban végezzük, vékony szivacsot vagy könnyő plédet hozzon 
magával.  

 
Helyszín:  Budajenı, Általános Iskola, Fı u. 3., további helyszínek megbeszélés szerint (Páty - 
Mővelıdési Ház; Tinnye - Mővelıdési Ház; az idıpontokról folyamatosan tájékozodhat a megadott 
telefonszámon) 
 
Bejelentkezés és tájékoztatás az  aktuális id ıpontokról :  06-30-297-1650 (hétköznapokon délelıtt 
09.00-12.00 között) 

A tanfolyam díja:  18 000 Ft (a meghirdetett helyszínen tartott tréningek esetén), egyéni és 
kiscsoportos oktatás külön megbeszélés szerint. 

EGÉSZSÉGPÉNZTÁRI SZOLGÁLTATÁSKÉNT ELSZÁMOLHATÓ! 

Szeretettel várok mindenkit, akivel „titkokról” lehet beszélgetni, aki kész együtt tabukat döntögetni, 
hogy az újonnan megismert tények segítségével könnyebbé tegye saját és szerettei életét! 

          Dr. Skultéti Judit 
Kriston Intim Torna tréner 


