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40 év folott, 55 Kilo
oromedzeéssel

A fenti cim lehetne a tiz éve a ndi test szol-
galataban allé Step Mozgasstudio mottdja.
Ebben a stldidban valdban maskepp epul-
nek fel az orak, mas a hangulat, a hozzaal-
las az edzésekhez, mint amit megszoktunk.

stidi6 vezet&je, Vermes Annamdria szerint “A test
a lélek temploma.” Ezért ndluk minden edzés
olyan, mint egy fellépés, vagy kiilon misorszdm.
Azt szokta mondani csapata tagjainak, hogy minden 6rat dgy
tartsanak meg, mintha ez lenne az utols6 elGaddsuk. A ndket,
akik eljonnek az orikra, nem lehet sokkolni. Eppen elég,
hogy egész nap feladatokat oldanak meg, nincs szitkségiik ar-
ra, hogy még a tornaérakon is azon aggédjanak, sikertil-e vég-
rehajtaniuk a gyakorlatokat. A mozgdsra szant id6, amit a sti-
didban toltenek, legyen az oromé, felejisék el a stresszt, és
jokedviien, energidval feltoltGdve menjenek haza.

SZENVEDES HELYETT OROM

Annamiria életének mind a 36 éve a fitnesz gondolatvilaga-
ban zajlik. Ritmikus sportgimnasztika versenyzG volt 12 évig,
tanulmanyait a Testnevelési Egyetem tandri nappali tagoza-
tdn folytatta. Az egyetem négy éve, majd a kezds pedagégus-
sag idGszaka alatt szerzett tudds és rapaszealat dsztondzte sajar
fitneszstidic kialakitdsara. Ha az ember valamilyen képesség
birtokdban sziiletik a vildgra, kotelessége azt tuddssa fejleszte-
ni — szogezi le stididvezets. A testi, lelki, szellemi élet csak
egységben kezelhets. A fitnesz pedig csakis ennek a harmo-
nikus egységnek az dsszefiiggésében vizsgdlhaté. A vildgon
nincs két egyforma ember, ezért nem lehet dltaldnos recepret
adni ahhoz, hogy valaki miképpen taldlja meg testi és lelki
fejlédése mellett, az 6romée is a mozgdsban. Fontos, hogy az
emberek ne szenvedésként, hanem dromforrasként tekintse-
nek a testmozgdsra. A stididban tiz év alatt specidlis gyakor-
latsort fejlesztettek ki. Figyelembe vették a néi test tulajdon-
sagait, valamint azt, hogy a negyven feletti nék zéme, mar
nem képes olyan gyakorlatokat végrehajtani, mint hiszéve-
sen. Sokféle eszkozt haszndlnak az érakon, a labddrdl kezdve
a gumikotélen 4t a sdlyzokig, és a hulahoppkarikdig. Tand-
csot adnak akkor is, ha valakinek nincs ideje edzésre menni.
Megtanitjik példdul arra, hogy egyetlen toriilkdz6 segitségé-
vel, hogyan tudja dtmozgatni otthon a testét. Es ha az egyik
dra nem tetszett, nem aratott osztatlan elismerést? Akkor
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sincs baj. Az edz6k megértik, és személyre sz616 tandcsot ad-
nak, hogy legkozelebb milyen mozgdsformat részesitsen
elényben a vendég.

AZ ONISMERET UTJAN

A Step Mozgasstiididban az edz6k a lelkesedésiikre, aktiv
versenyzdi multjukra, a Testnevelési Egyetemen végzett ta-
nulményaikra tdmaszkodva, ortopéd és belgydgydsz szakor-
vosokkal, gyégytorndszokkal kézosen végzik a munkdr. A
vendégek tandcsokat kapnak, miben viltoztassanak, annak
érdekében, hogy megismerjék énmagukat. Ugyanis, amig va-
laki nem ismeri a sajdt testét, lelkét, addig nem képes a vil-
toztatdsra sem. A fitnesz remek jaték, élvezni kell és kisérle-
tezni, hogy rdtaldljunk a sajit mozgdsformankra, de ebben se-
gitségként ote 4ll az edz8, aki villalja vendégéért a
felelGsséget. Annamidria éva int mindenkit attél, hogy csak
egyfajta mozgdst végezzen, ez ugyanis az fziilet és az izom-
egyensily megbomldsihoz vezethet.

KICSIKNEK ES NAGYOKNAK

A stidi6 szamtalan lehet@séget kindl a vendégeknek. Kiilo-
nds hangstilyt fektetnek a gyerekek egészségre valé nevelésé-
re, hiszen ezt mdr az Gvodds korban el kell kezdeni. A gyere-
keknek valé foglalkozds a Torptorna, ami egyebek mellett,
szelid hadiizenet a lidralpnak. Ezenkiviil gyakorolhatjék a rit-
mikus sportgimnasztikét és a fitt-kidet. A nagyon tehetséges
kicsiknek tovdbblépési lehetSséget biztositanak, de ez az a
hely, ahol akkor sem kell abbahagyni az edzést, ha valaki nem
kifejezetten versenyzsi alkat, hiszen a hangsily azon van,
hogy élvezzék a sportot. A néi torndk vélasztéka is széles. Van
mélyizom-torna, gerinctréning, intimtorna, streching, has-
tanc, biostep, pilates, fitt-ball és joga. A stidi6 csapata min-
dent megtesz azért, hogy a kézos munka, bardtsdgos légkor-
ben, valtozatos zenei, szakmai anyaggal, j6 hangulatban tel-
jen. A kis csapat rendszeresen kiilon programokat, rendezvé-
nyeket, talilkozékat szervez, hogy a vendégek érezzék, egy
dsszetartd kozosséghez tartoznak.
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Az izUletkime

mozgas

& fitneszprogram

Nemrégiben lehetdéségem volt megismemi egy olyan jellegl
testmozgast, mely annak ellenére, hogy az elmult években sza-

mos edzésmaodot kiprobaltam

- telies egészeben meglepetést

okozott szamomra, stilusaban, gyakorlataiban és hatasaban
egyarant. A médszer neve CANTIENICA® - Powerprogram.

z elsg alkalom utdn eddig ismeretlen tipusi fa-
radtsdgot éreztem, ami nem azt jelenti, hogy a

megszokottnél jobban vagy kevésbé faradtam el,
hanem masképp. Valamint a napokkal késébb megjelens
izoml4z is szokatlan médon és helyeken jelentkezett.
A CANTIENICA® - a vildg els terdpids fitnesz médszere
a gyakorlatokba beépitett medencefenék tréninggel, mely
Kelet-Eurépdban jelenleg kizdrélag Magyarorszigon (a
févarosban és Székesfehérvaron) sajatithaté el. A részle-
tekkel kapcsolatosan Nesztler Judittal a CANTIENICA®-
program budapesti oktatéjaval beszélgettem. O 2000-ben
Svijcbhan tanulta meg a médszert és azéta minden évben
odautazik — Székesfehérvaron oktaté édesanyjaval egytitt —,
hogy elsajdtitsa az djabb és tjabb fejlesztéseket.

Mit lehet tudni a médszer eredetérdl?

A rendszer kidolgozdja a svdjci sziiletés@i Benita Cantieni,
aki a 90-es években a viligon egyetlen nemzetkézi senior
Callanetics mesterként, arra toérekedett, hogy egy minél t6-
kéletesebb médszert fejlesszen ki. El&szor megalkotta a New
Callaneticset olyan dj elemek beépitésével, mint a meden-
cefenék hasznilata, a gerincoszlop megnyijtdsa (a fejtetn
1évs koronapont és a medencefenék kozoer), valamint a
spiralis- és apré pulzilé mozdulatok. Ezek az elemek tsszes-
ségében az Gj mdédszer legfontosabb alapelveivé is viltak
egyben. Az igy kifejlesztett médszert — aminek eredményes-
ségét elsGsorban sajat hét- és gerincproblémdinak javuldsan
tapasztalhatta meg —, mivel mdr teljesen kilonbozotr a
Callaneticstsl, vezetékneve alapjan CANTIENICA®-nak
nevezte el.

Hogyan foglalnd 6ssze a CANTIENICA®-Powerprog-
ram lényegét?

Mélyizomzatra haté terdpids, fziiletkiméls fitneszprogramrol
van sz6, a szinte meditatfv dllapotban végzett gyakorlatok-
ba beépitett medencefenék-tréninggel. A program fontos
részét képezi a helyes testtartds és a gerinc megnydjtasa.

Miben kiilonbozik a CANTIENICA®-médszer a hagyo-
ményos medencefenék tréningektsl?

Ez utébbi 4ltaldban a medencefenék hirom szinthdl dllo
izomzatdanak kiilsg szintjét, a higycsd, a hiively és a vég-
bél zaréizmait edzi. Ezzel szemben a CANTIENICA®-
program a kozépsG és a  legmélyebb szintet dolgoztatja,
melynek oka, hogy a medencefenék izomzat rendszere ko-
ziil ez az izomszint a legnagyobb kiterjedésii, és a rine-
hezed?s belss szervek révén a legnagyobb terhelésnek van
kitéve. A program a kiilsG zdréizmokat célirinyosan nem
edzi, azonban a legbelsS szint feszesitése és torndztatdsa
kihat a masik két szintre is. A CANTIENICA®-program
célja nem a kemény, hanem a rugalmas izomzat elérése.
Miben mutatkozik meg a médszer fitnesz jellege?

A CANTIENICA®-Powerprogramnak alakformals ha-
tdsa is van, ami annak koszonhets, hogy a medence izma-
it nem csupdn énmagukban, hanem mds izmokkal Sssze-
kottetésben dolgoztatjuk. A CANTIENICA®-filozéfia
nem csupdn egy testrészre koncentril, hanem az egész tes-
tet egységként kezelve, az alakformalé medencefenék tré-
ning programba beépiti az anatémiailag helyes testtartast.
Hogyan kapcsolédik az anatémiailag helyes testtartds a
mendencefenék izmok miikédéséhez, dllapotihoz?

Ennek az izomcsoportnak az edzett dllapota a test belss
tartdsdt eredményezi, annak koszonhetGen, hogy kapeso-
latban 4ll mas izomesoportokkal is, mint pl.: a gerinc mel-
letti timasztéizmok, melyeknek szerepiik van a testtartds-
ban. Valamint a jol miikods medencefenék-izom dssze-
hizdsandl megfigyelhets, hogy példaul a ralp hosszanti
boltozata is felemelkedik. Tehdr ennek az izomcsoport-
nak a tornaztatdsdval a talpizomzat is edzhetd, igy segitsé-
gével korrigalhatéak a kiilonféle libdeformitdsok (pl. lad-
talp, x-l4b stb).

Milyen problémikbél lehet kovetkeztetni a medencefe-
nék izmainak ernyedtségére?

Amikor e nevezett izomcsoport nagyon meglazul, egy
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megnyult, lelégé nadrdgiilephez hasonlithaté. Mivel a
belst szerveink erre az izomcsoportra nehezednek, ettsl
kezdve azok is megereszkednek. Ez az dllapot szervsiillye-
dést, inkontinencidt (vizelet visszatartdsi problémdt),
méhsiillyedést, kiilonboz& sérveket vagy aranyeret okozhat.
Osszességében milyen eredményeket érhetiink el az
edzett medencealapi izmok segitségével?

Alapvet&en a helyes testtartdst, mely mar 6nmagdban is
sok problémit kikiiszobol, mint amilyen a hdt-, vill- és
derékfdjdalmak. Fokozott étvigykontrollt eredményez.
Jotékony hatdssal van a cellulitisz csokkentésére, ugyanis
a medencefenék izomzata a hozzd kapcsolédé mélyizmo-
kat felfelé hizza, ettdl a szovetek feszesebbek lesznek, és a
narancsbér kisimul. Alakformalé hatdsa van kiillongsen a
comb, fenék és hastdjékon. Az edzett medencefenék izom
megkonnyitheti a sziilést. A CANTIENICA®-tornét
gyakorl6k korében nagyardnyd tapasztalat van arra vo-
natkozélag, hogy a gdatmetszés sok esetben elkeriilhetd,
mert megfelelden rugalmassa vilik a hiively-izomzat. Ja-
vitja a szexudlis életet — f6ként azokndl a noknél, akiknek
hiivelyizom gyengeségiik van —, hiszen megerGsiti, és ru-
galmassd teszi ezt az izmot is, melynek hatdsara fokozadik
a szexudlis élvezet. A medencefenék izomcsoport edzett-
sége kihat az egész kisugdrzdsra és a teljes testalkatra.

Gyakorlatok

Fontos figyelembe venni, hogy a
CANTIENICA®-Powerprogram egy-
fajta ,észtorna”, fokozott koncentrdciot
igényel. Ha valaki ésszel megérti a gya-
korlatok menetét és jelentdségét, sokkal
jobban rd tud érezni, hogyan kell helye-
sen és hatékonyan végezni azokat.

A médszer két formédban sajatithaté el:
- heti rendszerességgel, folyamatos 6ra-
kon valé részvétellel. Ajanlotr a heti
min. 2-3 alkalom.

- hétvégi 10 6rés (2 x 56ra), kiscsopor-
tos intenziv kurzus formdjaban. Ez a ver-
zi6 javasolt azoknak, akik esetleg mdr
meglév egészségiigyi problémaik miatt
fokozottan szeretnék beépiteni az alap-
gyakorlatokat a hétkdznapokba, illetve
szeretnék megismerni az otthon is
végezhetd, medencefenék-tréninggel
kombinalt fitnesz révidprogramokat.
Tapasztalatok szerint a rendszeres gya-
korlds mar hdrom hét elteltével larvé-
nyos eredményekhez vezet, azonban a
cél az, hogy a program teljességében be-
épiiljon az ember mindennapjaiba.

frta: Sziebig Timea, a gyakorlatokat
bemutatta: Nesztler Judit, foté: Fotohaz
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Honnan tudjuk, hogy jé izmot mozgatunk?

Kontakt gyakorlat:

Uljiink egy szék szélére. A labfej csipGszélességben, a térd
pontosan a sarok folott. A fejtetét magasra felfelé hizzuk,
a farkcsontot lefelé megnydjtjuk. A két sarkat egyszerre
roviden és konnyedén lefelé a ralajba nyomjuk. Majd el-
lazitjuk. Lenyomjuk, ellazitjuk. Mélyen a fenékhajlatnil
érezhetjiik, ahogy a két iil6csont elmozdul. Ekkor miar a
medencefenék izmai dolgoznak, ugyanis a két iil6csontot
azok hizzdk egymdshoz
kozelebb. Probéljuk meg
gy is elvégezni a gyakor-
latot, hogy viltogatjuk a
labat: bal sarok, majd
jobb sarok.

Ha a gyakorlatot valaki
minden nap néhdnyszor
elvégzi — reggelizés koz-
ben, az iroddban, a mozi-
ban iilve -, mdr néhany
nap elteltével érezhetd,
ahogy a medencefenék
erSt adva beépiil a min-
dennapokba.

Felkészulés a nyarra:
révid program a cellulitisz ellen

Javasolt az alabbi programot egy héten keresztiil minden nap elvégezni. Es
egy hét elteltével a CANTIENICA®- Powerprogram eredményei mdr lt-
hat6ak és tapinthatéak lesznek.

Figyeljiink arra, hogy a gyakorlatok kézben a kiilsé izmokat mint a farizom,
a hiively és a végbél ziréizmait nem feszitjiik meg, hanem azok mindvégig
lazdk maradnak!

A formas combokeért — ————

!i Térdeljiink le egy matracra, a térd
enyhén terpeszben. A két kar a test
folott felnydjeva és dsszekulesolva.
A farkcsontot lefelé rtoljuk, a
fejtetdt felfelé hizzuk. Osszehidzzuk
a kér iil&esontor, hogy akrtivizaljuk a
medencefenék izmait. Felemeljiik a
feneket a sarokrdl, és a medencefe-

: nék izmainak segitségével a fel-

sGtestet 10 cm-et felemeljiik, majd

visszaengedjiik.

Kezddknek: 5x.

Haladéknak: 3 x 10 ismétlés
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Fenekemeld

Az oldalunkra feksziink, alkartdmasz. A két ldbat a test
el6te derékszogben behajlitjuk. Megnydjtjuk a hatat, a
farkcsontot lefelé toljuk, a fejtetdt felfelé hizzuk. Ossze-
hizzuk a két iilGcsontot, majd a feliil 1évS ldbat 10 cm-rel
a misik folé emeljiik, a levegSben tartjuk, és pulzdlunk a
medencefenék izmaival: azaz még jobban 6sszehizzuk a
két iill6ecsontot, majd picit ellazitjuk, megfeszitjiik, ellazit-
juk, megfeszitjiik.

2 x 35 ismétlés. Végezziik el a masik oldalra is!

': Hatsoé comb feszesité —

A bal libat a mellkashoz hidzzuk, a jobb ldbat
~ kicsit hajlitva a foldén kinydjtjuk. A jobb sar-
| kat lenyomjuk a talajba, majd ellazitjuk. Le-
d nyomjuk, ellazitjuk. Hatul a fenékhajlarnal
mélyen érezhetjitk ahogy dolgoznak a meden-
cefenék izmai. Az eliils6 comb laza marad, nem
fesziil meg.

3 x 30 ismétlés. Végezziik el a masik oldalra is!

Jo tudni!

Milyen az anatémiailag helyes tilés?

A két labfej csipGszélességben, a talpunkon a sarok kiils6 élére és a nagyldbujj parndjara he-
lyezziik a testsilyt. A hét egyenes, a fejet felfelé hizzuk, a farkcsontot és a szeméremcsontot
lefelé toljuk. A véllat hétra, le és oldalra igazitjuk. Az iil6csonton helyezkediink el, nem mo-
gé, illetve nem elé vissziik a testsdlyt, hanem rajta iliink. Igy egyenes a medence. Ebben a
testhelyzetben egyrészt helyet biztosftunk a csigolydknak — széthizva ket —, mdsrészt auto-
matikusan edzitk a mélyen lévé gerinctdmaszt6 izmokat.

Bels6comb feszesitd

CANTIENICA® - Powerprogram
A bal ldbat a test elStt kinydjtjuk, a bal sarkar jol lefelé toljuk,

a jobb ldbat a bal comb mégotr a foldre letdmasztjuk. A harat Budapesten: Nesztler Judit
megnydjtjuk. A két iilGesont dsszehiizdsaval megfeszitjitk a me- Tel.: 20/956-87-64,
dencefenék izmait, és ezzel az ergvel felemeljiik a bal libar a www.cantienica.hu
levegGbe. A sarkat kicsit felfelé forgatva, a medencefenék ere-

jével a libat intenziven néhdny centit le és fel mozgatjuk. Székesfehérvaron: Nesztler
3 x 30 ismétlés. Végezziik el a masik oldalra is! Sebestyénné

CsucsForma Studio,
tel.: 20/956-87-64,
www.csucs-forma.hu

CANTIENICA® - Powerprogram
hétvégi kurzusok Budapesten
(2x5 ora)

1.) 2004. majus 8. + majus 15.
2.) 2004. junius 12. + junius 19.
Nyari CANTIENICA® - tabor
szervezes alatt!
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