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CIALOTERAPIA
zdrowe ciato to Twoj najwiekszy kapitat

Odkryj miednice, poznaj centrum kobiecosci, chwil zapomnienia, bolesnych miesigczek
i narodzin zycia. Pozwdl oddycha¢ brzuchowi.

Deklaracje ,,Dbaj o siebie. Jestes dla mnie wazna” potraktuj osobiscie.

Doktor Katarzyna Jasiewicz, wykorzystujgc wieloletnie doswiadczenie w pracy
z kobietami w catym kraju, przygotowata ,Ciatoterapie’, prosty i fachowo napisany
poradnik, ktory moze towarzyszy¢ kobietom w roznym wieku. To ksigzka o sposo-
bach na to, jak zachowac ciato w zdrowiu.

METAMORFOZY.COM

CZYTELNICZKI DOWIEDZA SIE, MIEDZY INNYMI, JAK:

. kobiecosc przekazywana jest pokoleniowo z matki na corke,
. miednica reaguje na emocje,

. miesnie dna miednicy wptywajg na kontakty intymne,

. odpowliednie ustawienie miednicy unost piersi i posladki,

. cwiczenia miesnt dna miednicy zapobiegajg wysitkowemu

nietrzymaniu moczu,
. zachowac pozycje fizjologiczng przy wyproznianiu, ktora chront przed
hemoroidamt 1 gubieniem moczu,

. zdrowe siedzenie na guzach kulszowych stabilizuje postawe ciata,

. miesnie dna miednicy 1 brzucha pomagajg w cigzy, porodzie 1 potogu,
. spowalniac procesy starzenia, pojedrniac, obkurczac, nawilzac,

. leczy¢ nietrzymanie moczu 1 zapobiega¢ mu,

. pomagac clatu w czasie menopauzy.

I DZIEKI ILUSTRACJOM ZROZUMIEJA, JAK DBAC O CIALO
ZGODNIE Z JEGO ANATOMIA.

METAMORFOZY.COM



O AUTORCE

dr Katarzyna Jasiewicz

Od 1999 roku prowadzi w Krakowie pierwszy gabinet
medycyny estetycznej 1 laserowe] Consensus med.
Posiada blisko 20 lat doswiadczenia zawodowego;
ukonczyta 3 kierunki studiow podyplomowych dla
lekarzy, w tym Kosmetologie i Medycyne Estetyczng
oraz Zdrowie Publiczne.

W ramach prowadzonej dziatalnosci realizuje autorskie
projekty prewencji zdrowotnej: ,Palenie jest uleczalne’,
‘Koblecos¢ bez granic’, “Uwierz w Metamorfozy
- metamorfozy pod lupg na scenie Opery Krakowskie],
‘Metamorfozy przed 40 rokiem zycia’.

Jest pomystodawczynig kampanii ,/METAMORFOZY.
COM Matki i Corki — Historia Piekna’, ktorej Ambasa-
dorkg zostata Grazyna Wolszczak, a takze kampanit
edukacyjnej ,CIALOTERAPIA JESTES WAZNA, DBAJ
O SIEBIE’, ktdrej celem jest zachecenie kobiet do
akceptacji oraz poswiecenia wiekszej troski o wtasne
ciato i zdrowie.

Zatozycielka bloga www.metamorfozy.com
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bR KATARZYNA JASIEWICZ

Jeste$ wazna ~ dbaj o siebie

Cialo nie musi by¢ idealne, aby je Ilubié.
Alejestlepiej, gdy nie boliinie sprawia Ci ktopotow.
Dbaj o nie, bo nie wymienisz go na nowe, gdy
zachoruje...

Kazdego dnia podaruj sobieciatoterapie.

Katarzyna Jasiewicz

METAMORFOZY.COM



MIEDNICA - CZESC 1

Miednica. Kobiece centrum dowodzenia, o ktorym na pewno nie wiesz wszystkiego. Przemilczane Zrédto
przyjemnosci i sekretnych konfliktéw od pierwszego dnia zycia. Poznaj jq i dowiedz sig, co mozecie dla sie-

bie zrobi¢ — apeluje dr Katarzyna Jasiewicz.

W pierwszej czesci ,Ciatoterapi® autorka
przeprowadza Czytelniczki przez wszystk-
le etapy metamorfozy tej czesci clata
w kontekscie dojrzewania — od pokwitania,
poprzez dojrzewanie, az po przekwia-
tanie, czyli menopauze. Znajdg przydatne
porady na temat higieny 1 profilaktyki
- miedzy nnymi praktyczne <wiczenia
(mozna je wykonac swobodnie w domu),
a takze sposoby na wzmocnienie miesni
dna miednicy.

Autorka nie boi sie trudnych tematow — po-
rusza miedzy innymi wstydliwg dla wielu
kobiet kwestie wysitkowego nietrzymania
moczu. Wbrew pozorom nie jest to tylko
1 wytgcznie problem wystepujgcy u senio-
row. Schorzenie dotyka ok. 10% populac)i
(w Polsce jest to ok. 5 mIn osob) i dotyczy
2 razy czesciej kobiet niz mezczyzn.

Dr Jasiewicz przekonuje, ze na te dolegli-
wosC  zapracowujemy sobie niemalze
kazdego dnia tylko dlatego, bo nie znamy
swojego ciata 1postepuemy wbrew
niemu np. wyblerajac zte siodetko rowe-
rowe czy uprawiajgc efektywne dla fi-
gury, ale szkodliwe dla miednicy sporty.
Dlatego w ksigzce Czytelniczki znajdg
wiele cennych wskazowek na temat tego,
co warto zmieni¢c w swoim codziennym
postepowaniu, aby na dtugo zachowac
ciato w zdrowiu. W ,Ciatoterapil® opisane
sg praktyczne narzedzia przypominajgce
O potrzebach ciata.

METAMORFOZY.COM

Autorka, przekazuje Czytelniczce informacje, nie tylko w prosty ifachowy
Sposob, ale réowniez za pomocyg zartu 1 przenosni. Jednym z przyktadow jest

odpowiedz na pytanie:

,Jakiej metamorfozy chciataby Twoja miednica, gdyby mogta mowicé?*

METAMORFOZY MIEDNICY

Jestem akceptowana

» Lubie ciato bo jest moje
» Moge cos$ zmieni¢, ale nie musze
» Po urodzeniu dziecka nie bede gorsza

Jestem tematem rozmow

» M0j okres nie jest tabu
» Antykoncepcja jest tematem do rozmow
Z partnerem

Mam dobre nawyki

» Wtasciwka mikcja it wyproznianie
» Wygodne siedzisko do pracy
» Zdrowe siodetko rowerowe

Dbam o zdrowie

« Samobadanie
+ Badania kontrolne
o Zdrowe podpaski i tampony

Codziennie ¢wicze

» Dbam o miesnie dna miednicy
» Wspomogam prace tych miesni innymi
¢wiczeniami

Rozpieszczam sie

» Nosze bawetniang bielizne
e Uzywam srodkow do higieny intymnej

Czuje sie seksownie

» W bliskosci obdarzam i otrzymuje

Starzeje sie wolniej

» Po 30 roku zycia wspomagam jakosc
1 funkcje okolic intymnych

¢ Dopuszczam hormonalng terapie
zastepcza

ILUSTRACJA 12 | DOLECZKI WENUS

Z jednej strony dziatajg jako afrodyzjak,
z drugiej strony sg znacznikiem symetrii ciata.
Warto na nie patrzec, nie tylko dla ich uroku.

METAMORFOZY.COM




BRZUCH - CZESC 2

Maty, okrqggly, dzieciecy brzuszek...Kto si¢ powstrzyma,
zeby go nie wycalowaé. Ale wraz z uplywem lat
,uroczo$¢” brzucha mija. Moze nawet zaczqé¢ utrud-
niaé¢ zycie. Ocenia sie jego wyglgd, nie myslgc o jego
potrzebach. Kiedys panie nosily gorset, dzis brzuch ma
by¢ plaski i umiesniony. Ten prawdziwy, migkki,kobiecy
brzuch przestat sie nam podobaé. Jest najbardziej nielu-
biang okolicq ciata i powodem braku akceptacji swojego

wyglgdu. Jak to zmieni¢? Jak go polubic?

Drugg czesc ,Ciatoterapit” dr Jasiewicz po-
Swieca odpowiedziom na te pytania. Analogi-
cznie — 1 tu omowione sg najczestsze kwestie
zwigzane z miesniami brzucha (na przyktad
jak ¢cwiczyc, jak prawidtowo oddychac, kiedy
udac sie do lekarza, gdy bdl brzucha nie usta-
je, w czym brzuchowi moze pomaoc osteopa-
ta, a w czym fizjoterapeuta). Takze ta czesc
ksigzki porusza jedng =z najwazniejszych,
typowo kobiecych kwestii, czyli cigze, porod
1 potog.

Znajdziemy tu wiele cennych rad, w jaki
sposob przygotowac brzuch do cigzy, ale
rowniez wskazowkli na temat radzenia so-
bie (zarowno psychicznie, jak 1 fizycznie)
z rozstepami, blizng po cesarskim cieciu
oraz rozstepem miesni prostych brzucha.
W ksigzce znalazty sie zalecenia <cwiczen
krgzeniowych, oddechowych, rozciggajgcych
1 delikatne wzmacniajgcych, ktore mozna
wykonywac podczas potogu.

METAMORFOZY.COM

FACHOWE I PROSTE ILUSTRACJE

ILUSTRACJA 11 /| KASZEL I KICHANIE WPLYWAJA NA DNO MIEDNICY

W czasie kaszlu ikichania odruchowo uruchamiamy ttocznie brzuszng 1zwigkszamy cisnienie
w jamie brzusznej. Jezeli chcesz chroni¢c miesnie dna miednicy, kiedy kichasz lub kaszlesz, staraj sie
zachowac wyprostowang sylwetke (nie pochylaj sie) i skieruj gtowe na bok. Wtedy mniej zadziata
ttocznia brzuszna i cisnienie w jamie brzusznej nie zwiekszy sie.

METAMORFOZY.COM



SKAD WZIELA SIE ,CIALOTERAPIA™?

Inspiracjq do powstania ksigzki ,Cialoterapia” byt projekt ,METAMORFOZY.COM Matki i Corki — Historia
Piekna”, ktory dr Katarzyna Jasiewicz zrealizowala w 2013 roku w Krakowie. Ambasadorkq projektu
zostala Grazyna Wolszczak.

Mamy 1 Corki poddaty sie metarmorfozom na roznych poziomach, przekonujac sie, ze wielka zmiana
— nawet na lepsze — nie jest prostg sprawg. Kazda z Part miata inny cel — od wymodelowania sylwetki
1 ptaskiego brzucha, przez wysmuklenie dolnych partii ciata czy zrzucenie kilku kilogramow 1 spowol-
nienie procesow starzenia malujgcych sie na twarzy 1 szyl. Rownolegle pracowaty rowniez nad relacjg
miedzy sobg 1 samooceng. Jednak kazda z Pan, ktora zgtosita sie na casting 1 wzieta udziat w projekcie
wyrazita troske o to aby bliska jej kobieta — matka, corka — mogta zadbac o siebie. Powracajgcym
pytaniem okazywato sie: jak o siebie dbac? Odpowiedzi dostarcza ,Ciatoterapia’

METAMORFOZY.COM

EKSPERCI ,CIALOTERAPII"

Specjalizuje sie w zastosowaniu laserow w medycynie od 1995 roku zarowno w zakresie
Swiadczenia ustug laseroterapii, jak i szkolen lekarzy. W latach 1996-97 byta koordynatorka
1 wspotorganizatorkg badart nadcisnienia tetniczego w Polsce we wspotpracy z 11 Klinikg
Kardiologii Collegium Medicum Uniwersytetu Jagiellonskiego oraz Klinikg Kardio-
logit 1 Diabetologii Akademit Medycznej w Gdanisku. Od 1999 roku prowadzi pierwszy

w Krakowie gabinet medycyny estetycznej i laserowej Consensus med.

Konsultant, trener, trener wykonawczy. Jest nauczycielem akademickim, trenerem indywidu-
alnym 1trenerem biznesu. Publikuje w magazynie "Coaching” i'Sens’ oraz wspotpracuje
z ekspertami stacji TVN24 i TVN24 Biznes i Swiat. Posiada certyfikat ,Art & Science of Coaching”
wydany przez Erickson College International, certyfikat Praktyka NLP oraz doradcy zespotow
uczenia sie metodg "Action Learning”. Autorka ksigzki ,Sensotworczosc”

Absolwentka studiow z zakresu osteopatii w SCOM-ie (Sutherlad College of Osteopathic
Medicine. Od lat poswieca swojg uwage osteopatii ginekologicznej. Jest wyktadowca pod-
czas miedzynarodowych kongresow Polskiego Towarzystwa Uroginekologicznego (PTUG).
Napisata wtasny kurs dla fizjoterapeutow "Podejscie osteopatyczne w terapit dna miednicy.

Prowadzi praktyke osteopatyczng "Stuchajac ciata’

Ukonczyt Wydziat Fizjoterapii Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie oraz Sutherland
College of Osteopatic Medicine, Bruksela. Pracowat w Polsko-Amerykanskim Instytucie Pediatrii
oraz Szpitalu im. L. Rydygiera w Krakowie. Od 1999 roku prowadzi gabinet ,Rehaorthopedica’
oraz wspotpracuje z Carolina Medical Center.

METAMORFOZY.COM



CIALOTERAPIA W SIECI

Kobiety, dla ktérych zdrowie i dbanie o siebie jest nadrzednq wartosciq, dr Jasiewicz zaprasza do specjal-
nego miejsca w sieci. Metamorfozy.com to spotecznosé, ktéra wierzy, ze wdrozenie zasad ,Cialoterapii”
do codziennego zycia, to naturalna droga rozwoju, pracy nad sobg, promocji zdrowa i profilaktyki
zdrowotnej. Kazdego dnia podaruj sobie ciatoterapie. Spotkajmy sie w sieci.

METAMORFOZY.COM

METAMORFOZY.COM L Consensus 1

since 1999



