HARMONOGRAM KURZY RENATY SAHANI
Tajemstvi Zenského panevniho dna pohledem zapadu i vychodu

Tajemstvi l.

1. den

Tajemstuvi ll.
2. den

Tajemstuvi lll.
1. den

09:00 - 09:30

OPAKOVANI
opakovani technik z Tajemstvi I.
- dopInéni o pokrocilé varianty

09:30 - 11:00

UvVOD KURZU

uvodni meditace

- podstata Metody 3x3

- anatomie a funkce p.dna

- pfipravna cviceni, hodiny

- vyznam a techniky relaxace p.dna

BRICHO A JIZVY

- bfisni svaly v kondici

- informace o diastaze

- péce o poporodni jizvu hraze ve vSech
rovinach /télo, emoce, energie/

- Zivot v bfiSe ukryty /emocni a energeticka
rovina/

OPAKOVANI
opakovani technik z Tajemstvi I+ II.

- kontakt s vlastnim tématem panve
- otevieni moznosti promény

SDILEN{ Z RITUALU

DOTEK

v obleceni ve dvojici s zenou

- blahodarny dotek s hranicemi a péci

- jemna masaz pres oble¢eni na probuzeni
panve

11:30 - 13:00

FYZICKA ROVINA TELA

- selektivni cvieni

/3 vrstvy a jejich propojeni/

- cviky se souhybem DKK

- kalhotkovy dech, koordinace dychaci a
panevni branice

PATRO KRKU

- komunikace a dal$i emoéni témata kréniho
pancife

- bioenergeticka cvic¢eni krku

- sdileni a sebevyjadreni :-)

- prace s hlasem

FYZICKA ROVINA TELA

- cviky na p. dno s pomuckami i bez
/ovrbaly sebou/

- sestava do kancelare

- cvieni t&hotnych

- rtzné $koly a techniky

INDIVIDUALNi TEMA

- mUZe a nemusite pfinést do skupiny vlastni
téma vaseho p. dna
- pfibéhy v kruhu

OBED

15:00 - 16:30

PSYCHOSOMATICKA ROVINA

pro¢ Angelika nedychala?
- panevni pancit
- emoc¢ni témata panve
- vylet di historie panevniho dna
- 3 obranné emocni vzorce
- bioenergeticka cviceni

PATRO CHODIDEL

- plocha noha a haluxy

- stat na vlastnich nohou
- uzemnéni a kofeny

PSYCHOSOMATICKA ROVINA

- teorie a dal$i bioenergeticka cvieni panve
- osobni téma

- trauma panve a jak z n&j ven

- tabu, stiny, nevédomi

- Covid doba a existenéni smér dal

PROMENA

- techniky a proces vedouci k posunu
- jemna zména vpred, nebo pfijeti krize
- léCeni

17:00 - 18:30

ENERGETICKA ROVINA

- PC pumpa, Zensky a muzsky dech
- Zenska spiritualita skrz télo

- ovarialni dychani

- Zenska cyklicnost

CVIKY, CVIKY, CVIKY
- cviéeni p.dna v ramci HSS
- polohy, styly

ZDRAVOTNIi POMUCKY
na cvieni panevniho dna, Venusiny kulicky

ENERGETICKA ROVINA

- 1. pomoc pfi probuzeni kundalinienergie

- PC pumpa pro cisténi a omlazeni

- jemné tantrické techniky

- cvi€eni jogovych asan s vyuzitim mulabandhy

19:00 - 20:30

MOZNOST VIDEOZAZNAMU

- 3 typy Uniku modi a jejich fesSeni

- zasady cviceni, vhodné sporty

- cvi€eni u jednotlivych potizi a véku
- pouzivani p. dna ve v§ednim dnl

RITUAL

- ritudl zasvéceni do vlastni Zenské esence a
energie, ucténi a oslava




