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,Benitos Cantient sukurta manksty
sistema, kurig atradau patyrusi avarijg,
padejo man susigrgzZinti judejimo
dziaugsma ir gyvenimag be skausmo”,
sako sertifikuota Cantienica metodo
trenere ir mokytoja Nadia Sydorenko.

Kalbéjosi
LINA GRINKEVICIENE

ESATE VIENINTELE PLA-
TINUMLYGIO SERTIFIKUO-
TA CANTIENICA METODO
TRENERE IR MOKYTOJA
LIETUVOJE?

Cantienica sistema susidoméjau
pries astuonerius metus, o jau
Seserius pati vedu treniruotes ir
mokymus.

Taip, as esu vienintelé tokio
auksto lygio (iS viso yra 5 lygiai)
ne tik Lietuvoje, bet ir Baltijos
Salyse. Taip pat — vienintelé
rusakalbé vyriausioji mokytoja
visame pasaulyje. Tai reiskia,
kad peréjau platinum lygio
mokymus ir baigusi juos dirbau
asistente pas keleta Cantienica

Gyven

nugaros bei sanariy skausmus.
Didziausias démesys tenka
kdno formoms ir laikysenai.

Sio metodo kiréja B. Cantieni,
kuri pati pakilo i$ ligos patalo
taikydama savo sukurta prati-
my sistema, jj apibudino kaip
logiska anatomija. Kodél? Nes
visi kaulai yra iStempiami ir
iSdéstomi pagal pirmine Zzmo-
gaus kino anatomine struktira
taip, kad organizmo raumenys,
jungtys, raisciai ir fascijos jgyty
bazinj tonusg ir gyvybinga tam-
pruma. Kai skeleto laikysena
tinkama, jéga, lankstumas ir
iStvermé pasiekiama is orga-
nizmo vidaus, t.y. is giliausiy
raumeny sluoksniy.

KODEL JUS, DIPLOMUOTA

TEISININKE, RADIKALIAI
PAKEITETE VEIKLA?
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atrasti tikrajj pasau

metodo meistry, tarp jy ir pas
Sio metodo kidréjg B. Cantieni.
Specialiai vykau mokytis j Svei-
carijg, kur ji gyvena. Benitg ver-
tinu ir gerbiu ne tik kaip puikia
mokytoja, bet ir kaip charizma-
tiska, jdomia ir Zavig asmeny-
be, turincig nuostaby humoro
jausma. Beje, nors niekas jai
tiek mety neduoty, Siemet ji
atSventé 70-3jj jubiliejy.

KUO SI SVEIKATINIMO
PRATIMY SISTEMA
YPATINGA IR SKIRIASI
NUOKITY?

Sio metodo esmé — tiesus stu-
buras, taisyklinga laikysenair
stipris dubens dugno raume-
nys. Ir visa tai pasiekiama be
jokiy chirurginiy intervencijy,
vien specialiais pratimais ir
manksta, kuri ne tik maloni,
bet ir be vaisty padeda jveikti
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Nors baigiau Maskvos valstybi-
nj industrinj universitety, teisi-
ninke biure isdirbau tik kelerius
metus. O sportas visada buvo
Salia — kaip malonus pomégis.
Kartais treneriai paprasydavo,
kad pravesciau uz juos treniruo-
te. Jau tada kildavo mintis—o
gal tai mano pasaukimas?
Gerokai véliau, tik atvykusi
gyventij Lietuva, Vilniaus pe-
dagoginiame universitete per-
sikvalifikavau j sporto trenere,
vedZiau grupines treniruotes.
Teisininkés diplomas liko guléti
stalciuje (Sypsosi). Paskui liki-
mas pakoregavo mano gyveni-
mo planus. Papuoliau j avarija.
Kelyje (vaziavau tada taksij
uzmiestj) j mus trenkési auto-
mobilis, kurio vairuotojas ban-
dé aplenkti autobusg ir nespéjo
persirikivoti. Abu vairuotojai

atsipirko jbrézimais, nukentéjo
su kitu vairuotoju vaziavusi
mergina ir as. Pasekmés buvo
baisios — kaukolés trauma,
smegeny sukrétimas, kraujo
iSsiliejimas. Kraujavo i$ desinés
ausies, stiklo Sukés supjausté
veida. Kadangi i$ karto netekau
sgmonés, susidirimo nema-
Ciau. Atsigavau tik ligoninéje,
kai man susiuvo veido suzaloji-
mus ir uzdéjo kaklo jtvarg, nes
buvo pazeistas slankstelis.

JUMS TEKO ISGYVENTI
TIKRA KOSMARA...
Pusmetis prabégo tarsi sapne.
Tik pasiramsc¢ivodama sieno-
mis sugebédavau nueiti iki
tualeto ir atgal. Trumpam buvo
dingusi klausa, o 0zesys ausyse
kankino dar ne vienus metus.
Mane erzindavo net i$ ¢iaupo
bégancio vandens garsas, ka-

kima™

mavo nemiga, kaklo skausmai ir
tirpdavo ranky pirstai —tai buvo
kaklo traumos pasekmeé. Iki
avarijos dirbau trenere, vedziau
klasikine aerobika, funkcines ir
jégos treniruotes. Po Sio jvykio
metus negaléjau dirbti Mane
zavo prasidésiancia epilepsijg ir
stuburo iSvarzas, liepé pamirsti
apie skraidyma léktuvais. Man
liepé keisti profesijg ir pasidlé
antra nejgalumo grupe. Buvau
labai iSsigandusi — viskas, gyve-
nimas baigtas. Buvo etapas,

kai gailédama saves panirau j
depresija...

KAS PADEJO ISSIKAPSTY-
TIIS VISY BEDY?

Cantienica metodo pratimai
man padéjo pakilti lyg feniksui
iS peleny. Tiesa, tam prireiké
mety, sveikata taip greitai nesi-
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taisé. Laimé, grjzo motyvacija
kazko imtis. Pradéjau ieskoti
atsakymy, kaip galéciau sau
padéti. Negaléjau pasiduoti,
nes auginau dvejy mety siny,
kuris po avarijos dazniau augo
su auklémis nei su manimi.
Skaiciau daug informacijos
apie reabilitacijg, lankiausi
pas skirtingus specialistus. Ir
vieng dieng patekau pas puiky
neurochirurga, kuris pasake
lemtingus Zodzius: ,JUs galite
dirbti trenere. Net privalote,
nes turite stiprinti nugaros ir
stuburo giliuosius raumenis."
Tada pradéjau ieSkoti man jdo-
miy ir naudingy metody.

KAIP JUSY GYVENIME
ATSIRADO CANTIENICA?
ISbandziau ne vieng meto-

da —ir kalanetika, ir pilatesa,
taciau tai buvo ne man. Bai-
giau ir praktinés osteopatijos
mokyklg Sankt Peterburge, ir
masazo kursus Lietuvoje, bet
vis jauciau, kad ne visai tai, ko
noréciau. Kartg, pamenu, dar
mokydamasi Maskvoje, uzéjau
j knygyna ir nusipirkau j akis
kritusig knyga ,Veido manks-
ta", kurios autoré buvo B. Ca-
ntieni. Atsiverciau
knygos pabaiga

ir mane uzkabino
citata: ,Tiems,
kurie mégsta
pradéti skaityti
nuo galo." Buvo
kazkas nauja,
keista, nejprasta.
Susidoméjau.

Bet tik tada, kai
persikrausciau
gyventij Sveica-
rijg ir pradéjau
mokytis B. Ca-
ntieni mokykloje,
supratau, kad

tai mane jtrauks
ilgam. Greitai
pajutau teigiamus
kdno pokycius, kaip keiciasi
mano judéjimas, laikysena. At-
sirado lengvumo pojutis, liovési
skausmai.

Visi iSbandymai, avarija, matyt,
nebuvo atsitiktiniai. Tai padéjo
atrasti tikrgjj savo pasaukima.

ESATE KILUSI IS UKRAINOS.

KOKIE VEJAI ATPUTE |
LIETUVA?

Meilé. Gimiau Ukrainoje, j Lie-
tuva pries 24 metus atvaziavau
j sveéius pas draugus. Cia su-
tikau gyvenimo meile. Likau ne
tik dél jos. Pamilau ir §j krasta,

¢ia gyvenandius zmones, kurie
mane suzavéjo. Visi aukstiir
grazUs. Apskritai Lietuvoje
daug jspidingy viety, labai
Svaru — buvau pakeréta viso Sio
supancio grozio.

SKAMBA NE|TIKETINAI -
TAISYKLINGA LAIKY-
SENA, TIESUS STUBURAS
IR STIPRUS GILIEJI DU~
BENS DUGNO RAUMENYS
GALIPRIKELTIZMOGY IS
LIGOS PATALO?

Taip, jUs teisi. Tai — laikysena
gerinanti metodika. Kartais
uztenka pakeisti laikyseng ir
pageréja sveikata. Jg taikant
galima jveikti tokias ligas kaip
sanariy artrozés, laikysenos,
pedy ar keliy (X, O) deforma-
cijos, iSijo sindromas

klausytis saves, savo organiz-
mo poreikiy, siunc¢iamy signaly,
liovési matyti, kas vyksta aplin-
kui. Gyvena lékdami, pasélusiu
tempu, kol nesuremia kino,
raumeny spazmai. Tai — tik laiko
klausimas. Paskui stebisi, is kur
ligos.

Minéjau, kad misy organizme
viskas tarpusavyje susije. Pa-
vyzdZiui, svorio sutelkimas ant
vienos kojos (yra zmoniy, kurie
vaiksto netinkamai paskirstyda-
mi kno svorj) iSryskina veido
asimetrija. O j virSy pakelti
pediai (lemia netaisyklinga lai-
kysena) pavercia galva j priekj
neproporcingai pirmam kaklo
slankstelivi. Darosi kuprelé, at-
siranda galvos ir sprando skaus-

kartais tam prireikia ir ne vieno
ménesio ar mety.

ARTIESA, KAD CANTIENI-
CA PRATIMAI TAIP PAT
NAUDINGI GROZIUI?

Tiesa. Vidinj dubens dugna
sudarantys raumenys aktyvina
nugaros, pilvo, sédmeny ir kojy
raumenis, todél nepaprastai
greitai pagerina kino formas

ir laikyseng. Nepaisant svorio,
Ugio ar amziaus, Sis metodas
kiekvienam padeda jgyti puiky
ir sveikg kGno sudéjima, o tai
stiprina pasitikéjima savimi, sa-
vigarba. Motery akys ima spin-
déti, jos Svytiis vidaus. Kiek-
vienas pratimas mankstina visg
kdna nuo kojy pirsty iki virsu-
galvio. Puiki laikysena ir fiziné
harmonija pasiekiama

(uZspausty nervy sak-
neliy sukelty skausmy),
streso sukeltas Slapimo
nelaikymas. Taip pat
jvairius kitus skausmus
(nugaros, sprando, gal-
vos ar migreninius ir kt.),
danty griezima, spengi-
ma ausyse. Sis metodas
veiksmingas po insulto,
veido paralyZziaus...

atliekant trijy matmeny

,,Prireiké metq, kad atsigauéiau, judesius. Visai nesvarbu,
sveikata taip greitai nesitaisé.
Laimé, grizo motyvacija
kazko imtis. Pradéjau ieskoti
atsakymy, kaip galéciau sau
padéti. Negaléjau pasiduoti,

nes auginau dvejy mety siiny.“ fziologijaiir anatomijai.

ar pratimus atliekate
norédami sustiprinti
nugary, atpalaiduoti
pecius, patobulinti ranky
formg, ar siekdami turéti
plokstesnj pilvuka. Visi
jie tiksliai pritaikyti kino

BUtent dél ana-

m|Retritas/(atsiskyrimas
irjpabuvimas su’savimi)
Birstone®

MUsy organizmas yra vientisa
sistema, kurioje viskas glau-
dZiai susije. Zinoma, svar-
biausia yra laikysena, taciau
daugelj ligy, negalavimy, nuga-
ros skausmy mes iSprovokuo-
jame netaisyklingai judédami,
neteisingai mastydami.

KA TURITE OMENYJE?
Muisy fiziniam kdnui jtaka daro
ir neigiamos mintys, bloga
nuotaika. Tuomet jsitempia
sprando ir nugaros raumenys.
Pradeda varginti skausmai...
Tiesiog Zmonés nustojo

mISu/mokytoja
Benita|Cantieni
~Trakuose®

mai. Tad visiems sakau, kad
svarbu ne tik taisyklinga laiky-
sena, bet ir tinkamai vaikscioti,
treniruoti gilivosius kino rau-
menis, mokéti nurimti, suge-
béti sustoti. Jei nejsiklausome |
organizmo siunc¢iamus signalus,
i$ pradziy jsitaisome kokia nors
létine liga. Jei ir toliau Zmogus
nieko nedaro, nesikeicia, neies-
ko budy sau padéti ir skausmus,
uzdegima slopina vien vaistais,
negalavimai Uméja. Liga — Zen-
klas, kad reikia issivaduoti is
gios kritinés bisenos. Zinoma,

tominio tikslumo
Cantienica metoda
kdno formoms ir
laikysenai gerinti
taiko vis daugiau
jvairiy sriciy specia-
listy.
KOKIE NAMY
SALYGOMIS
ATLIEKAMI
PRATIMAI GALI
PADETI SUMA-
ZINTISANARIY
AR NUGAROS
SKAUSMUS?
Pavyzdziui, stovéji-
mas keturiomis labai
naudingas, nes nuga-
roje nelieka jtampos
ir lengva iStempti
stubura. Tik noriu pa-
brézti, kad svarbu taisyklingai
stovéti Sioje pozoje. Mano jutu-
bo kanale ,Cantienica su Nadia"
kiekvienas gali rasti veiksmingy
pratimy.
Reikia nepamirsti, kad judéji-
mas ir energijos apykaita turi
vykti visame organizme, kiek-
vienoje lasteléje, kiekviename
sgnaryje. Svarbiausia visiems
iSmokti taisyklingai vaikscioti,
judeti, seédeti. Tik tada turésime
pakankamai energijos ir pamir-
Sime apie bet kokius skausmus.
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