Harmonogram prezencénich kurzl rychlého a celoro¢niho

Metoda 3x3 pro pomahajici profese

www.skolapanevnihodna.cz
lektorka a autorka programu Renata Sahani

- v programu je mozna drobna zména
- vecerni bloky jsou nepovinné a budete je mit, stejné jako vSechny lekce, na videich

- UCastnice prezencniho kurzu dostavaiji také videokurz ve stejném €asovém rezimu /viz tabulka/.
- mohou se U¢astnit Zoom pondélnich vecerd vzdy 1. pondéli v mésici 19:00 — 21:30h, stejné jako zivych /on-line/ 1. sobot v mésici /dle lockdownu a mista pobytu lektorky/
- datum zmén v programu: 25. kvétna 2021

1. cast

Tajemstvi .

1. soboty v 1. dopoledni blok 2. dopoledni blok Obéd | 1. odpoledni blok 2. odpoledni blok vecerni blok
mésici pro
celoro¢ni
kurz
09:30 - 20:30h Terrripy, 09:30 — 11:00h 11:30 — 13:00h 15:00 — 16:30h 17:00 — 18:30h 19:00 — 20:30h
uvoineni
videi

CVICENI

TEORIE

METODIKA

1. den UVOD 4. zari pondélky | - zaklady Metody 3x3 - minimum minimum - myty a omyly - kde jsem jako lektorka
2021 zafi - osobni zamér kurzu z urologie z gynekologie posilovani panevniho - jaké jsou moje zdroje
Praha 2021 - pro¢ zdpad a vychod |- 3 typy uniku modi - cviCeni panevniho dna v |dna - v &em jsem dobra
- mise SPD - operacni feSeni, TVT téhotenstvi, porod a - zasady cviceni - skupinova pravidla
pasky Sestinedéli, neplodnost
2. den TELO 2. fijna pondélky | - spravny lokalizace - zdravotni cvi€eni p. dna - anatomie a funkce - vyznam a techniky - moje kompetence lektorky
2021 fijen - cviceni pfes 3 vrstvy | - srovnani smeérd panevniho dna relaxace p. dna - kdo umi co?
Praha 2021 - intimni symfonie fyzioterapie - HSS, bfisni svaly, - pfipravna cviéeni - prevence vyhoreni
- cviky se souhybem diastaza - v§edni den a sport - syndrom pomahajiciho
DKK
3. den  EMOCE 6. listopadu | pondélky | - bioenergeticka cviceni | - emocni témata panevniho - trauma panevnihodna |- zasady - jak zvladnout emoce ve
2021 listopad | panve pancife ajak z ngj ven bioenergetickych skupiné
on-line 2021 pro uvolnéni i nabiti - 3 emoc¢ni obranné reakce -PTSR cviceni - hranice a bezpeci
z Indie? - disociace -bioenergeticka vina - kdy volat Bohnice?
- vedeni skupiny
4. den  ENERGIE 4. prosince | pondélky | - jogova sestava s - panevni dno ve - PC pumpa, rozvadéni - uezmneéni - prace s intimitou ve skupiné
2021 prosinec | panevnim dnem cvicebnich systémech energie po téle - jemné tantrické - energeticka ochrana
on-line 2021 svéta /tao, jéga, wyda/ - mulabandha techniky a teorie - etika prace s energii
z Indie? - ¢aruj védomeé
5. den \DECH 8. ledna pondélky | - ukazka cvic¢ebni TELO EMOCE ENERGIE - doba Co-vidi ;
2022 leden jednotky dech a - koordinace dechu a - obranné emocni reakce |- pranajama - obchodni podminky SPD
on-line 2022 panevni dno panevniho dna dechu - hatény - co je GDPR
z Indie? - Skoly dechu - dech, emoc¢ni pancife - dech jako most



http://www.skolapanevnihodna.cz/

2. cast

Tajemstuvi Il.

CVICENI

TELO

EMOCE

ENERGIE

1. soboty v 1. dopoledni blok 2. dopoledni blok obéd | 1. odpoledni blok 2. odpoledni blok vecerni blok
mesicl pro
celoro¢ni
kurz
Oi30020:30N Terr;ni{ly, 09:30 — 11:00h 11:30 — 13:00h 15:00 — 16:30h 17:00 — 18:30h 19:00 — 20:30
uvoineni
videi

METODIKA

6. den 1 KRK 5. Unora pondélky | - cvi€eni pro patro krku | - anatomie a funkce kréni - komunikace a - lebecni Cerpadlo v akci | - osobité PR a marketing
: 2022 unor ve v8ech rovinach patefe sebevyjadreni v - energeticky komin debe sama
Praha 2022 bioenergetickych
cvi¢enich
7. den |CHODIDLA |5 bfezna pondélky | - prakticka cvicebni - anatomie a funkce nozni - postavit se na nohy a - uzemnéni a kofeny - sebevédoma lektorka
’ 2022 bfezen |jednotka pro plochou klenby provést timto procesem - nohy jako zakladna - web, FB, fakturaéni a
Praha 2022 nohu - vlozky, bosoboty skupinu emailingové automaty
8. den HSS 2. dubna pondélky | - praktické cviky - neutralni nastaveni - hluboky stabilizacni - paref jako stfed - pfijem financi, plat
’ 2022 duben panevniho dna v ramci | - pokrocilé varianty cvi¢eni systém z pohledu emoc¢ni | - energie uvnitr téla - sebehodnota a vlastni cena
Praha 2022 HSS s pomuckami i bez roviny
9. den BR|CHO 7. kvétna pondélky | - cviky na bficho i Zivot | - bfiSni svaly anatomie - emoce Vv bfiSe ukryté - bficho jako - zhodnoceni kurzu
’ 2022 kvéten - co s bfiSkem po porodu - vztah k bfichu energetické centrum - plany a dalSi kroky vasi
Praha 2022 - diastaza, rozestup - pupek stifed svéta lektorské praxe
45 HODIN VIDEOKURZU

kazdé poli¢ko z programu Zivého kurzu je také jedno 60 az 90minutové didaktické video
celkem obdrzite 45 videi /1. €ast — 25 videi a 2. ¢ast — 20 videi/
videokurz si muZe zakoupit kdokoliv bez motivaéniho dotazniku také jen pro svou vlastni potfebu

PODMINKY PRIJETiI DO ZIVEHO KURZU

zavedena praxe v oblasti prace s télem, cvi€eni, vlastni klientela
absolvovani Tajemstvi | a Il. zivé, nebo videokurzem /tento kurz navazuje/

ur€eno pro praktikujici zajemkyné
vyplnény motivaéni dotaznik

POMAHAJICi PROFESE JSOU

fyzioterapeutky a porodni
lektorky jégy a tantry

cvicitelky fitness, pilates, masérky a prace s télem

nové i pro muze u vSech profesi

BONUSY

skripta k jednotlivym lekcim
videa prednasek k dispozici
1. pondéli v mésici ve€erni Zoom

1. soboty v mésici prezenéni setkani v Praze /on-line/

PLATBA

€im dfiv, tim levnéji

moznost 3 az 6 mésicnich splatek u vybranych cen

tajna sleva minus az 33% z ceny

first minute do 31. kvétna 2021 je minus 15% z ceny







