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Vitejte na kurzu

Vasi certifikované / akreditované lektorky Skoly panevniho dna

Patfite mezi jiz tisice zen, které kurzem prochazeji a ja véfim, ze budete stejné jako ony pfimo
nad$ena. Ze Vam kurz pomUze, Zze Véas podpofi, inspiruje a naladi na to, co bylo na pogatku $koly
smyslem jejiho zalozeni.

Preddvdni Zenckjch témat Zenami,
osvéta, prevence a hlavné bofeni tabu

Bylo by krasné, kdyby nam informace a cviky, které se za chvili na kurzu dozvime, fekla naSe mama
a ji jeji mama ... Ale ono to tak ani v minulosti UpIné nebylo a ¢asto neni dodnes. Chodily jsme sice
do 8koly, ale ... Pfijméte tedy pozvani do $koly, do které jsme mély chodit jako prvni. Do Skoly
panevniho dna. Kurz nebude jen o téle, ale také o nasich Zenskych emocich v na8i panvi ukrytych, o
nasi zenské energii. Sile, ktera pokud spi a nepouziva se, je tabuizovana a potlaCovana, naSemu
svétu a spolecnosti chybi. A co teprve nasSim muzim.

Jak jde éac,

% Skolu panevniho dna zalozila Renata Sahani, fyzioterapeutka s psychoterapeutickym
vycvikem, lektorka jogy, ktera - svéte div se - nevédéla, jak spravné cvicit panevni dno :-)

« Jako prvni jsme zacali v této oblasti propojovat télo, emoce a energii, ucit celistvy pohled

% Prvni kurzy Tajemstvi zenského panevniho dna pohledem zapadu a vychodu byly v Praze jiz
v roce 2007, prvni lektorky se rozletély do svéta v roce 2010

% Metodu 3x3 ochutnaly jiZ tisice Zen po celé CR a SR

% Metoda 3x3 dostala v roce 2017 akreditaci MSMT

< O panevnim dnu a jeho tématech se jiz dnes bézné mluvi a pise

menime ,boA/ea/

H Renata Sahani /roz. Skaloval, rat'gice, 52 let
autorka Metody 3x3, zakladatelka Skoly panevniho dna
Fyzioterapeutka s 3 letym psychoterapeutickym vycvikem v biosyntéze,
dale s vycviky tantry, bioenergetiky, lektorka jogy od r. 1988.
Vlastni zkugenosti s potizemi, na které nabizi feSeni. Zije a pracuje se
N svym indickym manzelem stfidavé v Praze a indickém Varanasi. Ma

? dospélého syna a hlavné “Skolu zivota”. Uzdraveni z vaznych

gynekologickych potizi a ochrnuti pfi procesu probuzeni kundalini ji dava
vhled do témat, se kterymi za ni Zeny na kurzy pfichazeji.
1 Jeji zivotni motto: “sko¢ a kridla roztahnes za letu”.
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Metoda 3x3

3 roviny x 3 patra

télo - emoce - energie

0
Y

1. krk

2. /bdhev

3. chodidla

1. télo

téma: kréni pater bez
bolesti, Celistni kloub,
jazylka

techniky: vodotrysk,

zelva

téma: unik mocdi,
prolapsy, /ne/plodnost
techniky: cviky pfes 3
vrstvy, panevni dno v
ramci HSS, p. dno a
dech

téma: plocha noha,
haluxy, Zivé chodidlo
techniky: 3 bodova
opora, nacvik malé
nohy, bosoboty

obory:
zapadni fyzioterapie
hluboky stabiliza¢ni
systém, pilates
fitness, SM systém

© www.skolapanevnihodna.cz

krk - pdnev - chodidla

Nas Zeny nelze rozdélit jako patra v nemocnici na gynekologii, fyzioterapii, ortopedii. Zena je jeden
celek. Nase télo je ovlivnéno nasim emoc¢nim rozpolozenim a vSe propojuje nase zivotni sila.
Podivejte se na podstatu Metody 3x3 a jeji souvislosti. Podivejte se na své potize v €ase, doplrite si
sva vlastni témata a jejich vyvoj. MoZna najdete feSeni jinde, nez je viditelny problém. Dékujeme
zenam, které jsou na kurzu z prevence, zajmu a pro radost.
Pomahate nam naplnit smysl skoly.

2. emoce

téma: komunikace,
sebevyjadiovani, stitna
Zlaza, hlasivky
techniky: hatmatilka,
zpév, vyplazovani
jazyka, kaslani

téma: Zenské
sebevédomi, vitalita,
chut do zivota, radost a
vasen

techniky: nabijeni
panve, dupani kopani,
otevirani panve

téma: stat na vlastnich
nohou, chodit nohama
po zemi

techniky: védoma
chlize, nacvik “postoje”

obory:
psychosomatika
bioenergetika
biosyntéza
prace s traumatem

3. energie

téma: dobré proudéni
energie, vyvazeny
kraniosakralni rytmus
techniky: pouzivani
lebeéniho Cerpadla,
nefritova brana

téma: Zenska energie,
1. ¢akra, kundalini,
muladhara

techniky: PC
Cerpadlo, j6ga, tantra,
mulabandha, ovarilalni
dychani

téma: uzemnéni,
Zenské koreny,
techniky: uzemnéni,
|é€eni rodové linie

obory:
jéga, tantra,
tao techniky
kundalini j6ga
Mohendzodaro,
hormonalni jéga
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Halo, halé, je nekdo doma?

Telefonovini do ctFedu

Navazani kontaktu se svym zenskym stfedem, panevnim dnem je kli¢ k ispéchu. Nebudou cvi€it
svaly, které si necitime, na které si neudélame ¢as. A abychom je vnimaly, potfebujeme je oslovovat.
Ptat se jich, jak se dnes maji? Prosté jim ob¢as “zavolat” :-)

\/
2 X4

halé do téla?

“halo emoce”

hald moje energie ...

© www.skolapanevnihodna.cz 3
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Muj zameér a cil kurzu
Jaké je Vase pFdn/? S Gim bycte chtéla z kurzu odejit?

Kazda z nas si preje byt zdrava a Stastna, ale pro kazdou to znamena néco jiného. Co konkrétné Vas
na kurz pfivedlo? Co byste chtéla na jeho konci védét, umét? Jak byste se chtéla citit? Co bylo tim
impulsem se pfihlasit? Podle ¢eho jste si vybrala svou lektorku?

N/
2 X4

Budete cvij zdmér pedt? malovat? &i tandit? :

Y

© www.skolapanevnihodna.cz 4
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Nase panev je kosténa misa
na nade Zencké ‘ovoce” , délohu, vajeéniky, pochvu,

v 4 v v
moCovy méchyjF ...
Tato nase misa ale neni tak Uplné pevna a nehybna. Kosti pfi chizi hezky tanci a vzajemné se vuci
sobé pohybuji. Témi pohyblivymi misty jsou Sl klouby a nase spona stydka. Zodpovédnost za tancici
panev ma hezky pruzné a dobfe fungujici panevni dno. | kostr¢ se hybe, To zazijete jiz za maly
okamzik. A co je jablko, co je hruska a co banan? To vam jiz fekne Vase lektorka :-).

© www.skolapanevnihodna.cz 5
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Na dné misy je ziva svalova kvétina
A ctejné jaéo kveting, ani paneviimu dnu

ce nedd porulit, musi ce o néj dobfe pecovat, zalévat

Co je vyzivou pro tyto nase svaly? Jaky druh péce potfebuji? Psychosomaticky pohled na zdravi jiz
neni zadnou novinkou a pro stéle vice Zen je naopak samozfejmosti. To, Ze se nam ve svalech
zrcadli nase nalada, citime kazdy den napfiklad v nasich ramenou. Jakou naladu ma dnes ta Vase
kvétina?

Potfebuje zalit? Pfesadit? Nebo snad zahradnika? :-).

e,

L

¥
|
|
|
|
|
g |
§
B
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Jak se ji u nas dari?
Je vase pdnevn/ dno hezky pruzné? Nebo pokleclé
[ctazend/? Potrebuje pocilit, éi zrelaxovat?

Pokles panevniho dna neni jen pokles svalul. Vidite, co se stalo s nasimi organy? Jak se tam ma
mocovy méchyi? A naopak panevni dno stazené neni taky zadnou vyhodou. NaSe zenské ovoce
nema dost mista. V panvi hare proudi krev, lymfa, emoce, nase Zenska energie. Které je to Vase?

Proc€ ji v téele mame?

.. pro péctitelky vzdenyich kvétin

Existuje spousta knih, spousta cvik(l na posileni panevniho dna a nase zapadni medicina nabizi
nékolik jednoduchych operacnich feSeni. Tak pro€ neni panevni dno i pfesto u tolika zen zdravé?
Pro€ cviky nefunguji a nase kvétina vadne a nekvete? MozZna necvi¢ime spravné. Zeptejte se Vasi
lektorky na kurzu, jaka byla jeji cesta k objeveni své vlastni kvétiny. Jak ona zacinala a pro€ se
rozhodla Metodu 3x3 pfedavat dalSim a dalSim zenam?

Proé pdnevini dno v téle mdme?

Stabilizuje drzeni naseho téla, uzavira, drzi organy malé panve ve spravné poloze, je centrem nasi
sily nejen fyzické, je motorem, emo¢nim barometrem Zeny, zdrojem Zzenského sebevédomi.

Proé¢ ndm Zendm lboé/ecdva'?

Hormonalni zmény /t&hotenstvi, menopauzal, téZky porod, nastfih, zvedani téZkych véci, sedavy
zpusob Zivota, vysoké podpatky :-(, emocni kolaps, nezita sexualita, odpojeni se, nekontakt.

© www.skolapanevnihodna.cz 7
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Proé je aZ moc ha,bjate'?

Pretrénovani u vrcholovych sportovkyn, vykonostni nastaveni manazerek, emoc¢ni obrana pred
stresem, traumatem, tézké zazitky /potrat, nemoc, znasilnéni/.

Zdravé ,ba'nevm' dno

Je pruzné jako trampolina, Stavnaté a Zivé, reaguje na kazdy nas pohyb, a hlavné jej vnimame.
Citime v téle jeho silu a energii.

Co mi/aje

Pohyb, chiizi, natfasani, dotek, balancovani, sex, teplo, relaxaci a uvolnéni fyzické i emocni.

Co rddo nemd?

Fyzicky téZkou praci, zvedani t&Zkych bfemen, cvi€eni pferuSovanim moceni, vibratory, Spatné
zachazeni.

Co mi jer evicen! muze ,b/;/ne'g't?

ZlepSeni uniku moci, poklesu a prolapsu, zada bez bolesti, energii navic, lepsi sex, zenské
sebevédomi, hormonalni vyladéni, pfirozené otéhotnéni a pfirozeny porod bez nastfihu hraze.

Zacad ly evicens

Kratce, ale Casto, jemné na 1%, vzdy a vSude. Jak je to s cvi€enim u menstruace? V téhotenstvi? To
vSe vam fekne rada Vase lektorka.

Krdoné

Panevni dno je krasné, nejsou to pouze nezivé svaly. Klasické strohé anatomické pohledy jsou dost
odhalujici. Jak se Vam libi ty nase vyukové obrazy? Malovala nam je na zakazku mlada akademicka
malifka Jana Zimova. Provazi Vas celym timto seSitem.

\/
X4

Co /Ae o ,ba'hevm'm dnu nejvie ,bkveéva,b//o?

© www.skolapanevnihodna.cz 8



http://www.skolapanevnihodna.cz/

%

Kdyz uz skola, tak takeé pisemka :-)
Vite, kde je? Ukaste ...

% panevni dno
% vajeCniky
% vejcovody

% déloha g \ ' ~ ' \
<% pochva b / '\\ '
& dslozni Cipek . f S~ _1_ .
< mocovy méchyf ' l.\‘ /_/

% tlusté stfevo L

% spona stydka - ( \ / \ o
% kost kfizova \ ; ,:' '

% Kkostré
% Sl klouby

| lk

& ky&elni klouby \‘"\

- I

www.skolapanevnihodna.cz
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Bez relaxace neni akce
olnéni je podetata Zenckého principu. |jkon? Coze?

Uvolnéni nejen fyzické, ale hlavné emocni je cestou k zenskému panevnimu dnu. Mozna jste také ten
typ, co musi cviky vidét, mé&fit a otirat si pot z Cela. Tady to ale zkuste jinak a uvidite, Ze panevni dno
oZije, zaCne se samo vinit, tetelit, lechtat, zkratka Zit.

6 reloxacnich technik od (adi lektorky:

7 2 3

/
0‘0

A jak reloxujete [pdnevini dno [/ Iy?

© www.skolapanevnihodna.cz 1 0
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Kolik je hodin?
Pl’/;bkavm{ evicen/ ¢ ,bomdcéam/ [ bez

Kdyz cvi€it? Tak “rozcviCku”, nebo snad predehru? :-). Teplo, doteky, tanec, koupel, houpani a
natfasani, to vSe panevni dno probouzi. Zastavit se v €ase, to je to, co potfebujeme. Zapomenm
vykon, silu a “musim”.

3 pFipravné techniky od l(adi lektorky

7 2 3

Svaly, vazy, faccie

Reaguji na jemnost a pomalé pohyby. Stejné jako jizvy nasi hraze po porodu.

/
%

Jizvy na téle i na dusi a jejich lééen/

© www.skolapanevnihodna.cz
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ROVINA FYZICKA

=
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Svaly jako okvétni platky kvetiny

3 vrctvy evali [ 3 cviky

hlubokd, proctfedni a povrchovd

Svaly panevniho dna jsou ¢asto zaménovany za pouhé svérace. Jejich cviCeni jsme Casto odbyly
zatahovanim ¢ehosi, co jsme nasly “tam dole”. Ale co tam vlastné je? Jak je to usporadano? A je to,
co cvi¢ime opravdu panevni dno? Citite pfi cvi€eni to teplo? Blaho? Nebo pfijemné Simrani?

3 cviky od V/as/ lektorky

7 2 3

© www.skolapanevnihodna.cz 1 3
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Intimni symfonie ...hra vuni
Jakd je ta lade?

Kdyz se spoji vSechny tfi vrstvy, dech a pohyb do spravného vzorce, panevni dno muze vykvést a
rozehrat svou vlastni hudbu. Rozvonét se svym vlastnim zpusobem. A vibec, kterou kvétinu mate Vy
ve Vasem panevnim dnu? Ruzi? Gerberu? Lilii ... ?

Jak a/y'chat?

Co je uvhitF a co na ,bovrcAa?

Co znamend 60/30/107

7/
X4

Jak jcem to celé vnimala j4?

%

14
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Panevni dno a dech
Kalhotkovy dech, dyjchaci brdnice a nddddech

Takova samoziejmost. Ale kam dychate vy? Co Vas ucili na Skolnim télocviku? V joze? Dychejme.
Protoze kdyz nebudeme dychat, nebude dychat ani panevni dno. Tyto dvé kvétiny /dychaci branice a
panevni dno/ jsou na sobé zavislé. Nedycha - li jedna, nedycha ani druha. A Ze to neni jen o
mechanice vi vSechny, kterym se obcas “zastavi dech”, nebo je néco, nékdo “nenecha vydechnout”.

nadddech

a zace vyyydech

© www.skolapanevnihodna.cz 1 5
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Panevni dno v pohybu
Zapojem’pa’nevm’ﬁlo dna do HSS

Do tzv. hlubokého stabilizacniho systému. Je €as pfizvat jeho pratele. Ke své dobré funkci v téle
potfebuje nejen souhru dychaci branice, ale také souhru pfi¢ného svalu bfisSniho a hlubokych svali
zadovych /HSS/. V8echny moderni cvi¢ebni systémy apeluji na jeho stabilizani funkci /moderni
fyzioterapie, pilates, SM systém, spiralni dynamika .../. Pojdte se od své lektorky nechat provést.

Daléich 6 cviki od (aé/ lektorky

7 2 3

é/ v ’ é/ v ’ ) sV
Obledend, neobledend ... eviéit, neeviéit
Budme jako chytra horakyné a cvicme nase panevni dno stale. Chizi, béhem, trampolinou, jizdou na
kole, pfi uklidu, pfi zvedani tasek, pfi milovani, vstavani i sedani na zidli ... pfi naSem oblibeném
sportu

é b ’ .
Pokroéilé varianty

Uz jste zkouSela otocit dech? Vydrze, maxima, fazovani a cvi¢eni pomalé a rychlé? Kazd4 situace
potfebuje zapojeni jinych svalovych viaken a Vase lektorka Vas témito technikami jisté rada provede.

Polohy a pomicky

Cvi€eni na zidli v kancelafi /Skole/, cviCeni s overbalem. To je zabava! Leh na zadech, klek, sed i
jogové asany. To jsou situace, ve kterych hraje panevni dno svoji dulezitou roli.

© www.skolapanevnihodna.cz 1 6
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ROVINA EMOCNI

© www.skolapanevnihodna.cz
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Pro€ Angelika nedychala?
Dech jako moct mezi télem a nad/ energif

Jak mohly dychat zeny jeji doby? Jak jsme mohly dychat v kfestanské spole¢nosti, kde zenské
potéSeni a sexualita byly tabu? Jak se dalo dychat v patriarchatu a muzském svété dnesni doby?
Co nas naucily naSe matky, babi¢ky a prababi¢ky? Psychosomatika dechu je viditelna ve vétSiné
fyzioterapeutickych ordinaci. Zkratka vesmés nedychame. Pro¢?

Dvé obranné reakce [re/dyjchdn/

R/

Jak to mate ¢ djchdnim ly? Zeny ve [/asem rode?

Prénajdma

Ze i panevnim dnem se da dychat se dozvite od své lektorky v lekcich energetické roviny.

© www.skolapanevnihodna.cz 1 8
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Aby kveétiny nevadly, aby zahrady ...

Psychocomatika Zenské panve

nalady. Emoce nejsou myslenky, nejsou v hlavé, ale jsou uloZzeny v naSich svalech, organech, poznaji
se podle zpusobu drzeni naseho téla. Panevnimu dnu se neda porucit, stejné jako kvétiné. Kdyz je
smutné, nebude fungovat. Kdyz je unavené, odpocine si samo a vypne.

Co je ,bfychocomat/éa?

Kolik lidi, tolik definici. Zde je jedna z nich: “kdo nema emoce, ma nemoce”. Pokud se Vam Vase
emoce zacinaji projevovat na zdravi fyzického téla, je ¢as s tim néco udélat.

Bioenergetika

Je psychoterapeuticky smér, ktery o emocich jen nemluvi, ale harmonizuje je pfimo v téle.

Emoce v pa’nvi aéryte’

Chut do zivota, vitalita, pfirozené sebevédomi, jsem tady spravné, sexepil, plodnost, vasen, tvofivost,
uzemnéni, nase Zenské kofeny, hojnost, instinkty a pudy. Ale také stud, Uzkosti, vztek a agresivita.

OJ/bojem' [kontakt

Téma na kurzech nejcastéji otevirané. Ja se necitim. Co je od pasu doli? Tam se radéji nedivam.
Co s tim? Neni jiné cesty neZ se do své vlastni zahrady znovu podivat, o zahradu se postarat, kvétiny
zalit, vyplet zahony, oplotit, nebo plot strhnout ...

N/

Moje zahrada [hictorie mé pdnve

© www.skolapanevnihodna.cz 1 9
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Bioenergeticka cviceni panve
Pro Zenckou ¢ilu a chut do Zivotdda

Kazda kultura pracuje s emocemi jinak. Zapad je hodné analyzuje v hlavé, vychod uci stat se jejich
pouhymi pozorovateli. Moderni psychoterapie je dava do souvislosti s télem, tam sidli a odtud se
mohou proménit. Nam Zenam hodné pomaha napojeni na svou Zenskou cykli¢nost, na rytmy naseho
[Gna /Luny na nebi/. Nékdy se potfebujeme uvolnit, zklidnit a jindy zase dobit. Pojdme si to vyzkouset.

3 bioenergetické techniky od (/as/ lektorky

7 2 3

Na co navazuji ve cvé Zencké rodové linii? Kofeny.

Jak ziji a ukazuji svoji zenskou silu? Co mi déla radost? A jaké zdroje ve své panvi mam?

[ rauma

Pokud mame ve své historii vétSi emocni zranéni, je tfeba na ném pracovat individualné.
S akutnim Zluénikem pujdeme k chirurgovi, ze? Stejné tak s akutni ranou na dusi ptjdeme k
psycholozce.

7/
2 X4

Radosct pro mé a mou pdnev :- ). Moje zdroje.

© www.skolapanevnihodna.cz 2 0
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ROVINA ENERGETICKA

© www.skolapanevnihodna.cz
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Zapad? Nebo vychod?

Panevni dno je V.I.P. sval vychodu, o kterém védéli tisicileti pfed nami mozna vic, nez vi nase
moderni medicina. V8echny Ié€ebné cviCebni systémy /jéga, tantra, tao, ikung/ vyuzivaji védomé
ovladani svall panevniho dna k Cerpani energie do téla. K probuzeni zivotni sily, které se fika
kundalini. Ale i nase keltské pfedchidkyné mély sva tajna cviéeni /Wydu/. A sile se zde fika Ziva.
A to se nam libi, ze?

Sval ldeky, Zencky dech

V téle mame nékolik energetickych center, kterym se fika ¢akry. Kdo nehraje na ¢akry, ma v téle

nasi malé panvi. Nechejme svou Zenskou Zivotni silu vykvést naplno svym Zenskym zplsobem.

3 techniky od l/as/ lektorky

7 2 3

1. éakra - muladhdra

V prekladu ¢akra kofenova, je v misté naseho panevniho dna. Jak jsou silné ty nase Zenské kofeny?
Vite, jakou ma barvu a jaky obrazec ji reprezentuje?

Mulobandha

Bandha znamena uzavér a mula je kofen. Uzamknéme svoji energii v téle a zbavime se Unavy a
pocitu nedovyzivenosti. Prace s bandhami patfi ucitelkam jogy a je dobré ji délat pod vedenim
zkuSengjsi lektorky. Bandhy mame v téle celkem tfi /kréni, branic¢ni a panevni/. Jejich u¢inkd vyuziva
napfiklad kundalinijéga, tantra, hormonaini j6ga, nebo Mohendzodaro.
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/D C oval

Pubococcygeus je jeho cely nazev a je to onen V.I.P sval vychodu, ktery proslavila pfedevsim tradi¢ni
taoisticka tantricka Skola. Ale kdo vi, kde opravdu je? A kolikrat jej zaménujeme za svérace. Tedy vy
uz ne!l :-). A to je zaCatek Vasi cesty ke své Zenské energii.

Kundalini energie

Dava se do pohybu jen pfipravenym. A neni mozné ani zadouci si jeji otevieni urychlovat a vynutit.
Drzme se tradice a s pokorou, malymi kri¢ky se dostaneme tam, kam mame. Laicky kurz tajemstvi
panevniho dna neni vhodny pro Zeny s akutné rozboufenou kundalini energii.

]e/em’ evicen!

Nazev pro tradiéni tantrické techniky pro muze i Zeny. Byla to cvieni tajna, a ne kazdy mohl vstoupit
do tohoto svéta neviditelnych sil a moci.

/
0‘0

Mj ocobni ritudl dcty a recpektu k ...

Jaky ndzev ddm 4 evé viactn enerqii?

(ebein/ Gerpadlo

Pumpovat panevnim dnem neni ale vSe. Jaké dalSi tajemstvi je tfeba doplnit, aby byl tok energie
uplny vam prozradi vase lektorka.

© www.skolapanevnihodna.cz 2 3
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PC pumpa v nasi zahradé

3 l/ade ocobni techniky [deany

Cvicite jogu? MohendZodaro? Nebo hormonalni jégu? Praktikujete tantru, tao meditace nebo €ikung?
Tady vSude je tfeba zapojovat panevni dno spravné. Pumpovat panevnim dnem neni ale vse. Jaké
dalsi tajemstvi je tfeba doplnit, aby byl tok energie uplny vam prozradi vase lektorka.

7 2 3

R/
X4

Panna - matka - ctarena,

Zenckd cyklicnoct a menctruaéni cyklue
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Panevni dno ve vSednim dni
/l/ejen evicit, ale hlaviné pouzivat ...

Panevni dno je pohybovy sval /svaly/ a ty chtéji byt zatézovany a pouzivany. Vlastné bychom je
nemusely ani cvi€it, kdybychom mély pfiméfeny pohyb. JenZe kdo sedi vice, jak 5 h denné&, musi své
sezeni né&jak kompenzovat. Stejné tak svaly chfadnou, jak jiZz vime, nasimi emocnimi zrané&nimi a
pretézovanim sama sebe. Tak si to pojdme vyzkouset! Vztyk ...

Ruce kofeni v panevnim dnu

Otevfit vrata, zavfit Suplik, odSroubovat lahev, vylestit zrcadlo ...

Nohy koFen/ v panevinim dnu
Y P

Projet se na kole, zaskakat si na trampoliné, chize i béh, hura schody :-)

(] 4 ’ v v 4 v 4
Pojictka u zveddni tézkyeh vée
Vydech, pojistka, udélam akci, povolim dno a nadech ... kychani , kasel, dité do postylky, tasky i
¢inky

[hodné cporty

Chuze, Nordic Walking, stepper, inline brusle, bézky, plavani, kolo, pilates, jéga, SM systém,
plavavani, ... a co ta trampolina?

\/
%

Vzdy a véude! A kdy a kde /y?

luxovat, zahrada, michat tésto ...

© www.skolapanevnihodna.cz 2 5
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Souhrn technik z kurzu

telefonovin/

relaxace

hodin Y

nejhlubdy, proctiedni; povichovd
intimni ¢ ymfo:»\ e

kalhotkovy dech

CVI'é_y v ra’mci H§'§
bioenergetické techniky

Zvehfté_y' C{BCA, OVAF/'&{/IM’ c(y'CAdh/'
Cerpdni, Cictén/ energie

/bojig‘tka a véedni den

© www.skolapanevnihodna.cz
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Cim muzete pokraéovat?

Tajemgtw’m Zenckeho /ba'nevm'ho dna 11

Pokud se Vas tykaji témata krku, chodidel, nebo snad diastazy? Pfijdte na pokrocily kurz Tajemstvi

panevniho dna Il. Vyberte si svou lektorku.

(ektorcké kurzy

Mate chut Metodu 3x3 také vyucovat?
Pfedavat ji dal ostatnim Zenam?
Lektorské kurzy jsou dva:

% certifikovan yY

5 denni

vede Renata Sahani
cena: 18 000 K¢&
Praha, Bratislava, Zlin

% akreditovan i

celoroéni - 8 vikend
vedou: externi lektorky
cena: 26 000 K&
Praha

Najdéte si svou externi lektorku

Dle kraje, profece, cpecializace

K dnesnimu dni mame asi 150 aktivnich externich lektorek Skoly. Jsou raznych profesi a pusobi ve
vétsiné mést CR, také SR. Najdéte si tu svou lektorku a pokraduijte v kurzu dal.

© www.skolapanevnihodna.cz

Fyzioterapeutky, porodni
agictentky, lektorky joqy,
pilatecu, tantry, lekarky,
wellnece tremérky, koucky,

lbrt‘(’voa//éyhé Zen
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3 typy mocové inkontinence
Unik moci je cpolecencké tabu, oviem ne v nadi Shole!

Ale brozur jste jiz asi Cetla dost. VaSe lektorka Vam vysvétli podstatu jednotlivych typd osobné.
Metoda 3x3 je u€innou prevenci a velmi potfebnou sekundarni prevenci, nikoliv 1é¢Ebou.

Strecovd (/kgehtm Sumidend
priciny priciny priciny
pfiznaky pfiznaky pfiznaky

feSeni feSeni feSeni

Micto modern/ za',bad ni’ 6/2/'0 te/fa,b/e

PFi potizich vzdy doporuc¢ujeme navstivit odborného Iékafe. Ten mlze pomoci specialnim vySetfenim
typu inkontinence /urodynamickymi testy/ a odeslat Vas na specializovanou fyzioterapii. Pokud zvolite
elektrostimulaci nebo jiné zdravotnické pomcky, je jen na Vas. Od zapadni mediciny neekame

psychosomaticky pfistup, ani praci s energii. Vdé&ime ji za 1éCbu stav(, u kterych nepomaha cviceni.

Pracovidté

Najdete na strance “doporucujeme”.

v v v ’
Operaéni Feden
Mozné jsou ambulantni zakroky tzv. pasek a vétsi zakroky /mfizky/. | po operaci a hlavné pred ni je

tfeba panevni dno cvicit, aby zakrok vydrzZel delSi Casové obdobi, nejlépe na stalo. Operace oviem
nejsou samospasitelné a Vasi aktivitu a U€ast vyzaduji také.

Or/entaém' tect a infow'deo 06( /Qenaty gakam'

Najdete zdarma na webu www.skolapanevnihodna.cz.
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%

Zeptejte se sveé lékarky

Inkontinenin/ pomicky jako doéasnd pomoc

Zijeme ve svété kvanta informaci a vybrat si neni tak jednoduché, jak by se zdalo. Mizeme na né mit
rizné nazory, vzbuzuji mnohé emoce, kazda zena se rozhoduje sama za sebe, co s ni ladi, co nikoliv.

Pomdicky zdravotn/? Nebo erotické? :-)

Co Vy na Venusiny kulicky? V dnesni dobé se jiz povazuji za zdravotni pomucku. Jak si vybrat ty
spravné vi opét Vase lektorka.

konusy Kegel & kapecni elektroctimuldtor

www.pomucky-inkontinence.cz www.pomucky-inkontinence.cz

Epino? Aquaflex, Inkontineéni viozky
nebo chytrd aplikace? :-) nejcou (écba.

© www.skolapanevnihodna.cz 29
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Doporucujeme

Informace a typy k nezaplacen’

Zijeme ve svété kvanta informaci a vybrat si neni tak jednoduché, jak by se zdalo. Zde par typd od
nas pro Vas. Nabidky na sluzby tfetich osob jsou pouze osobnim nazorem autorky skript a ta, ani
Zadna z externich lektorek Skoly za né nenese zodpovédnost. Vybér je na Ctenafce.

vozné

www.gona.in MUDr. HofCi¢ka
www.urogynekologie-otcenasek.cz
MUDr. Otéenasek
www.moliklub.cz INFO + DVD
www.mocova-inkontinece.cz INFO
www.musimcasto.cz
www.hyperaktivni-mechyr.cz
www.umeni-fyzioterapie.cz

krdoné

www.kalisek.cz menstruaéni kaliSky
www.harmoniezeny.cz bylinna naparka
www.yonilife.com vaginalni vajicka

uzitecnée

www.peckovnik.cz tfeSriové pecky na nahfati
www.uzemnise.cz pomucky k uzemnéni
www.modom.cz stupinek pred WC

zdroje autorky R. Sahani

studium fyzioterapie s postgradualy
Panevni dno Rehaspring

Kostréovy syndrom Monada

2 lety vycvik Gestalt

3 lety vycvik v biosyntéze

kurzy bioenergetiky

vycviky tantry a Samanismu John Hawken
joga CR a Indie

Zivot sam

© www.skolapanevnihodna.cz

ingpirace knih Yy

Panevni dno /Lang-Reeves/
Bioenergeticka cvi¢eni /Hoffmann/
Partnefi a multiple orgasmu /Mantak Chia/
Draci tanec /Wolframova/

Tantra /Lysebeth/

Novodobé zenské ritualy /KramoliSova a
Khousnoutdinova/

Anatomie emoci /Keleman/

pro zdrav/

www.medicatus.cz gynekologicka sul
www.pedicom.cz pro zdarvi VaSich chdidel
www.pathikshoes.cz bosoboty
www.ceres.vitalvibe.cz o€ista vaginy

gexy : ]
www.umenimilovat.cz

WWW.ruzovyslon.cz
manzelé Komedovi tantra

typy Vas! lektorky
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Obsah kurzu Tajemstvi panevniho dna
pohledem zdpadu a vichodu I. a I1.
Metoda 3x3

Pokud tato skripta dostavate na kurzu zékladnim, mozna jiz nyni pokukujete po jeho pokra€ovani.
Zde je obsah obou kurzl tak, jak je Metoda 3x3 v jeji pIné krase a tedy také ucinnosti :-).

2
%

2
*%

2
°%

R
%

R
44

%
%

%
%

2
f X4

2
L X4

2
L X4

2
%

R
%

R
%

o [ajemetvi 1.

telefonovani, kontakt

podstata Metody 3x3

pripravna cvi¢eni /hodiny/
vysvétleni anatomie

nacvik relaxace panevniho dna
cviceni panevniho dna po vrstvach
dychaci branice a panevni dno
cviky panevniho dna v ramci HSS
psychosomatika dechu

emoce v panvi ukryté
bioenergeticka cviceni panve

PC pumpa a Zensky dech

p. dno ve vSednim dni

3 typy moc€ové inkontinence
zasady cviceni

bonusy lektorky

*

%
**

%
**

%
**

o [ajemetvi I1.

pokrocilé varianty
emoce patra krku
bioenergetické techniky krku
bfisni svaly, diastaza
bficho a jeho emoce
péce o jizvu

patro chodidla

plocha noha, bosoboty
emoce naseho postoje
uzemnéni

dalSi cviky v ramci HSS
pomucky

bonusy lektorky

Akreditaci ke vzdélavani lektorek v Metodé 3x3
udélilo Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy

C.j.: 065/2017-50 dne 19.6.2017
jako rekvalifikaéni kurz pro: instruktorka zdravotni télesné vychovy

© www.skolapanevnihodna.cz
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Myty a omyly
Moc laikd, internetu a laxnoct odbornikd

Ano, setkate s nimi i dnes, dokonce i v prazskych ordinacich. Nikoliv na konferencich a v odborné
literatufe. Okolo panevniho dna panuje spousta mytu a ¢as plyne, operaci neubyva, ale pfibyva ... Vic
o nich vi opét Vase lektorka.

’ 4 4 ' d 'd

L X ctahajte plnevn dno ¢ nddechem
®  cvidte pFerudovinim Gardni

<, v . . - ,

' cvicte ihned jak otéhotnite

W pocilujte cvérace

o posilovat mue/ véechny Zeny

o hluboky dfep [/dm procpiva
2 LFion dech v jo'ze je jec{/n y qbkdw« y
S Clerpejte energii ¢ nddechem

® vtdhnéte Spagetku, veucnéte pochvu
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Kdy? Kdo co? Jak casto?
A kdy rozhodné ne?

Nase télo je kiehky nevyzpytatelny organizmus a kazda z nas reaguje na stejné podnéty jinak. Je
nasi zodpovédnosti se vnimat a nepfekraCovat své hranice. Fyzické, emoc¢ni, ani ty energetické.
Proto se prosim naladte kazda sama na sebe a vezméte své cviceni do vlastnich rukou.

Kdy rozhodné NE?

V prvnim a tfetim trimestru t&€hotenstvi, v procesu INF a IVN, t&ésné po gynekologické operaci, porodu,
rok po potratu, v akutnim emoc¢nim traumatu, v akutnim procesu probuzeni kundalini.

/naprosto nevhodné je cviCeni u zen, které uzivaji psychofarmaka, nebo jsou psychicky labilni/.
Gynekologicky l1é€ené Zeny /karcinom, myom, cysty, endometriéza, polycystické vajecniky/ se poradi
se svou osetfujici ékarkou.

R/
X4

A kdy ano?

Jok éacto?

Vi VaSe lektorka.
l/ea//q?/ Lfcv/mé_y ,bFi ,bFetre'how,{m'

Cast&jsi mo&eni, premenstruaéni bolest podbfigku, dfivéjsi menstruace, priijem, emoéni rozlady a
energetické poryvy, bolest hlavy, bolest kostrce, ¢i zad.
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Nase kurzy jsou stejné jako napfiklad kurzy jogy, pilatesu atd. kategorizovany jako zdravotni cviceni
pro mimo oblast zdravotnictvi. Patfi do matefskych center, fithess center, jogovych studii. Maji
charakter seberozvoje, nikoliv terapie. Metoda 3x3 je prevenci, nikoliv Ié¢bou. Skola panevniho dna
nezodpovida za nespravné pouZzity postup a za pfipadné neuspéchy, které nemuze ovlivnit /osobnost
klientky, osobnost lektorky/.
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VVerime, Ze ¢i Metodu 3x3 zamilujete

a bude |/dm ku procpéchu a radocti!

www.skolapanevnihodna.cz
© autorka textu: Renata sahani
zakladatelka Skoly panevniho dna
autorka Metody 3x3

' Tento material je informacénim produktem. Jakékoliv $ifeni, nebo poskytovani tfetim osobam bez
souhlasu autorky je zakazano a poruSenim autorského zakona, které maze byt stihano. Dékuji za
respektovani tohoto sdéleni. StaZzenim toho materialu rozumite, Ze jakékoliv pouZiti informaci z toho
materialu a Uspéch, &i nelspéch z toho plynouci, jsou pouze ve Vasich rukach a autorka za né
nenese zadnou zodpovédnost. V tomto materialu mizete najit také informace o produktech, nebo
sluzbach tfetich osob. Tyto informace jsou pouze doporuc¢enim a vyjadienim mého osobniho nazoru k
dané problematice. Tento materidl je literarnim autorskym dilem, chranény autorskym zakonem ¢&.
121/2000Sb., ve znéni pozdéjSich predpisu.
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