PROMENY PANEVNIHO DNA

béhem téhotenstvi, porodu a po porodu

PRVNi DEN DOPOLEDNE
uvoD
tzv. telefonovani do 3 rovin — Gvodni prozitkové naladéni na 3 roviny a 3 patra /seznameni G¢astnic/
PODSTATA METODY
3x3 - vysvétleni souvislosti 3 rovin a 3 pater
PRIPRAVNA CVICENI
zézitek rozdilu cvi¢eni na 100 a 1%, nacvik spravné polohy pfi cvieni, “rozcvicka” /hodiny /

RELAXACE PANEVNIHO DNA
nacvik technik a relaxacnich poloh

ANATOMIE A FUNKCE PANEVNIHO DNA
teorie, vyukové obrazy, anatomické modely panevniho dna

CVICENI TRECH VRSTEV PANEVNIHO DNA
prakticky nacvik nejhlubsi, prostfedni a povrchové vrstvy, spojeni viech vrstev do “intimni symfonie”, sdileni icastnic

PRVNI DEN ODPOLEDNE
ZASADY CVICENI
jak casto, kdy, kde?, cvi¢eni u menstruace, v téhotenstvi, po porodu, u prolapsu délohy

3 TYPY MOCOVE INKONTINENCE

moznosti IéCby, zdravotni a jiné pomlcky, porozuméni pricinam, myty a omyly okolo panevniho dna
PODPOR ME

panevni dno v téhotenstvi, jak jej podpofit, poloha panve, pfiprava hraze, uvolfiovani, pfiprava na Sestinedéli

PANEVNI DNO A DECH
koordinace obou branic, nacvik “kalhotkového dechu”
PSYCHOSOMATIKA DECHU
aneb pro¢ Angelika nedychala?, 2 obranné vzorce “nedychani”, /energeticka rovina dechu/
CVIKY SE SOUHYBEM DOLNICH KONCETIN
min 3 cviky na koordinaci panevni dno, dech a pohyb, pozvénka na prohlubujici Panevni dno v pohybu

OCHRAN ME
panevni dno pfi porodu, jak jej ochranit, vokalizace, porodni poloha, emoce béhem porodu

DRUHY DEN DOPOLEDNE
POMOZ MI REGENEROVAT
panevni dno po porodu, hojeni porodnich cest, rekondice panevniho dna, Sestinedéli, podvazovani, jizvy

EMOCNI ROVINA
podstata psychosomatiky, vylet do zahrady svého panevniho dna, Zenské koreny, trauma, zdroj a radost

BIOENERGETICKA CVICENI
3 techniky na panevni segment v akci, prace s emocemi panve, emocni témata panve, sdileni Zen, pozvanka na
prohlubujici AZ na dno nejen panevni

DRUHY DEN ODPOLEDNE
ENERGETICKA ROVINA
PC pumpa, Zensky a muzsky dech, panevni dno v jéze, tantre, kundalini energie, pozvanka na prohlubujici Gynejogu

POUZIVANI PANEVNIHO DNA VE VSEDNIM DNI
vhodné a nevhodné sporty, nacvik pojistky, zvedani bfemen, stresové situace - napf. kasel, kychnuti

BRICHO PO PORODU
cviceni HSS po porodu, pojistka, diastaza
ZAVER



