. vikend

09:30 — 11:00h

11:30 — 13:00h

15:00 — 16:30h

17:00 — 18:30h

Videa navic

. vikend

09:30 — 11:00h

11:30 — 13:00h

15:00 — 16:30h

17:00 — 18:30h

. den Tajemstvi I. Autenticky prozZitek a zaznam celodenniho kurzu Tajemstvi l. tak, jak jej zazZivaji laické Zeny s
komentafi ,pod ¢arou“. Co a proc€ je v sestavé? Co na laickém kurzu fikame a co jen vime? Zpusob
predavani Metody 3x3.
den Metodika SEZNAMENI SKUPINOVA PRAVIDLA MYTY A OMYLY 7 PILIRU METODY 3x3 |- mise SPD
’ - propojeni skupiny v posilovani panevniho nameéty k predavani 3x3 - obchodni podminky a gdpr
- mUj lektorsky zamér dna kontakt, laska - pfedstaveni projektu Je to
- zasady cviceni 3x3 v suchu - on-line télocviéna
- pro¢ zapad a vychod?
.den Tajemstvi Il. Autenticky Tajemstvi Il. /na vlastni prozitek s komentafi pro lektorky Skoly/

Videa navic

. vikend

tohoto vikendu

09:30 — 11:00h

11:30 — 13:00h

15:00 — 16:30h

17:00 — 18:30h

.den DOTAZY A PRAXE |UROLOGIE CVIKY, CVIKY, CVIKY ANATOMIE A FCE PD
N . - 3 typy uniku mogi - cviceni panevnihodna v | z pohledu Metody 3x3
z minulého vikendu VT o . .
- operacni feSeni, pasky ramci hss - panevni dno
- urodynamickeé testy - polohy, zidle - bficho
- projekt Je to v suchu - pomucky -HSS
- se souhybem
. den LEKCE POD LUPOU ZDRAVOTNI CVICENI GYNEKOLOGIE TECHNIKY PD - kompetence lektorky SPD
- jak navadét na cviCeni pfes | - teorie fyzioterapie - téhotenstvi, porod, - relaxace p. dna - kdo umi co? a koho poslat
3 vrstvy a dalsi - stabilizace Sestinedéli - pfipravna cviceni kam? zodpovédnost a etika
- nejCastéjsi chyby - perfect score, Ostravsky - gynekologické potize a - vSedni den a sporty - individualky / skupiny
koncept a jiné Metoda 3x3 - Angelika - dech - jak si lektorsky stojim v
roviné téla?
. den OSOBNI TEMA PRAXE PRAXE PRAXE

Videa navic

.den

PRAXE

z minulého vikendu

PRAXE

PRAXE

PRAXE

PRAXE




od zdravotniho po pranajamu

branice jako jeden celek
- Skoly dechu ve
fyzioterapii a joze se nelisi

- pranajama, jogové hatény
- bioenergeticka cviceni na
podporu dechu

- emocni témata
panevniho pancire této
doby

2. den OSOBN| TEMA TRAUMA, PTSR PANVE LEKCE POD LUPOU ZASADY VEDENI - prevence vyhoreni
o Tl e - emoc¢ni traumata Zen - bioenergetické cviceni bioenergetickych cvi€eni |- syndrom pomahajiciho
osobni a kolektivni panevniho pancife pro - co je psychosomatika? - hranice a bezpe¢i ve
- jak z néj ven uvolnéni a nabiti - jaké jsou obranné reakce | skupiné
panve? - jak si lektorsky stojim v
roviné emoci?
3. den DECH LEKCE POD LUPOU TELO EMOCE A ENERGIE OSOBNi TEMA
- prakticka dechova cviceni - panevni dno a dychaci - pro¢ Angelika nedychala? DOBA CO-VIDi

.vikend RITUAL 09:30 — 11:00h 11:30 — 13:00h 15:00 — 16:30h 17:00 — 18:30h Videa navic
A ENERGIE
1. den PRAXE PRAXE PRAXE PRAXE PRAXE
z minulého vikendu
2.den OSOBN| TEMA LEKCE POD LUPOU SKQLA ZENSKYCH TANTRA A KUNDALINI - je nutna energeticka
: Ny . - prakticka cvi¢eni PC CVICENI - jemné tantrické techniky | ochrana?
v energetické roviné e e e e . - . e M
pumpy kolem svéta, jéga, - tradi¢ni cvicebni systémy |- 1. pomoc pfi probuzeni - Caruj védome
tao, Wyda, ¢€ikung, a panevni dno kundalini a jeji vyznam - prace s intimitou
Samanismus atd. - moderni sméry HJ - mulabandha, 1. ¢akra - jak si lektorsky stojim v
/hormonaini jéga/, - PC pumpa a sexualni roviné energie?
Mohendzodéaro a jiné energie
ZENSKA SPIRITUALITA ZDRAVOTNI MASAZ DOTEK V EMOCNI i TE
3. den DOTEK - duchovni cesta zeny - orientace na panvi A ENERG. ROVINE _Odge(k)BNl TEMA
- télo jako nastroj ducha - svaly/kosti/skloubeni - panevni dno jako emo¢ni | . ...
< . oy P - intimita
- Zenska cykli¢nost Iplavky sebou/ branice
- stfed a uzemnéni - rozvadéni energie télem

. vikend 09:30 — 11:00h 11:30 — 13:00h 15:00 — 16:30h 17:00 — 18:30h Videa navic
1. den OSOBNi TEMA PRAXE PRAXE PRAXE
- pfedavani zkusennosti
- lektorské dovednosti
2.den PRAXE PRAXE PRAXE PRAXE
3.den PRAXE PRAXE PRAXE OSOBNI TEMA
- pfedavani zkuSennosti
- lektorské dovednosti




6. vikend

Tajemstvi .

09:30 — 11:00h

11:30 — 13:00h

15:00 — 16:30h

17:00 — 18:30h

Videa navic

1. den KRK LEKCE POD LUPOU SVALY, KOSTI, FUNKCE KOMUNIKACE A HLAS LEBECNIi CERPADLO PR A MARKETING
- cvi€eni patra krku ve vSech | - kréni patef z pohledu 3x3 - sebevyjadreni - kfizové a lebecni - jak vyjadfit opravdu sebe?
rovinach - pfedsunuté drzeni téla - bioenergeticka cviceni Cerpadlo jako jeden celek |- prodat, co umim
- kréni patef, emoce a lebecni | - zahadna jazylka patra krku - craniosacralni rytmus a | - jak si lektorsky stojim v
Cerpadlo - zvykaci svaly a tmp - sdileni zaméru a plant jeho propojeni s panevnim | patfe krku?
osobnich i pracovnich dnem
2. den CHODIDLA LEKCE POD LUPOU ANAT A FCE CHODIDLA UKOTVENI UZEMNENI DOMA NASTROJE A SYSTEMY
- cvi¢eni patra chodidel ve - vyznam nozni klenby - stat nohama na zemi - Zemé jako matka - web, letaky, blog, fb
vSech roinach - zdravé a nevhodné - postavit se ha nohy - inkarnace nohama - realizace profesniho
- plocha a funkéni noha vlozky do bot - bioenergeticka cviceni napfred zaméru
- stat na vlastnich nohou - bosoboty ano, &i ne? patra chodidel - energie krajiny - jak si lektorsky stojim v
- uzeménéni - chlize, stoj a dal? - plan realnych kroku - techniky a cvi€eni na patfe chodidel?
osobnich i pracovnich podporu uzemnéni /vzletu
3. den BR|CHO LEKCE POD LUPOU ANATOMIE, FCE, JIZVY ZIVOST INTUICE A ENERGIE UZAVRENI KURZU
- cvi€eni bficha ve v8ech - moderni aktivace bficha - bficho jako centrum - Budhovo bficho - plany a dalSi kroky v
rovinach - jizvy hraze a po cisafi nasich emoci - kundalini realité
- bfidni svaly, bficho jako - epiziotomie /nastfih - pfijeti zenskych tvarG - hara, tantien, Zivéna :-) |- jak si lektorsky stojim v
emocCni barometr zen hraze/ ano/ne? - traumata a jejich lé€eni praxi bficha a jizev
- hara nas stred - pécCe o jizvu z pohledu - jizvy, zdravi, operace
vSech tfech rovin - Zivost v Zivoté osobnim i
pracovnim
4. den HSS LEKCE POD LUPOU FCE HSS, NEUTRO STABILITA STRED BYTIi FINANCE

- cvi€eni hss ve vSech
rovinach, pomucky a polohy
- emocni stfed a stabilita v
Zivoté i energetické mfizce

- svaly core, power house
- stabilizace

- neutralni postaveni
panve

- emocni a energeticky
kontext

- vnimat svuj stfed

- realita, nebo ulet?

- mit se o co opfit

- pater a etika v zivoté
osobnim i pracovnim

- energeticka mrizka

- metrix v centru téla

- patef, kanal energie
- cviceni na podporu
vnimani energie v téle

- zhodnoceni kurzu

- sebehodnota a cena

- jak si lektorsky stojim v
praxi hlubokého
stabuilizaéniho systému?

Harmonogram Lektorského kurzu Skoly panevniho dna
Metoda 3x3

Zmeény v programu jsou dle potfeb skupiny z cca 10% vyhrazeny, je mozna Uprava poradi lekci
autorka programu a lektorka kurzu: © Renata Sahani
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