Pracovni listy pro lektorsky kurz Skoly panevniho dna /autorska préava/
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PATRO CHODIDEL

e fyzicka rovina
e emocni rovina /psychosomatika/
e energeticka rovina - uzemnéni

MUj osobni pfibéh uzemnéni

Byla jsem "ulitla" a neuzemnéna fekla bych do svych 30 let. AZ psychoterapeutické vycviky
mi daly jasné zaklady emocniho ukotveni a praci s energii jsem se naucila védomé pouzivat
na Samanismu a tantfe. Neni téZké byt "mimo" a neni lehké se z toho vymanit. Nase Zivotni
procesy si jdou ale svym vlastnim tempem a cestami o kterych vi maloco cizi ¢lovék /i kdyz
je terapeut/. Mam par typu, inspiraci a osvéd¢enych technik o které se s vami délim. Dnes,
kdyz stojim na vlastnich nohou se vSe zda jednoduché a ziejmé. Nebylo tomu tak vzdy.
Zavislosti citové i financni naSe nohy podlamuiji a ty pak neslouzi, jak bychom si
predstavovaly na$i panvi. Panevni dno na nich musi stat. Mit v nohou oporu. Bez stability
a zdravé chuze v téle nenachazi ani panevni dno své pravé misto.

Strom bez kofen( nezije.

1. Fyzicka rovina - zasobni cviki

V soucasné dobé& mame kult nohy, bosé chlze a bosobot a védomi zdravi chiize pro celé
télo /krokoméry ... aplikace ... /.

VSe, co udélame pro zivost svéeho chodidla,
délame pro zivots svého panevniho dna.
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Sledujme u svych klientek:

- plochou nohu

- halluxy /vyboCeny palec/ - neni-li to naSe parketa, odesilejme!
- to, v jakych pfijdou botech

- jaka je jejich chuze po cvi¢ebnim sale /dupani .../

1. Masaz, hlazeni, pomucky - podpora propriorecepce a citlivosti

- krouzZeni palcem

- proplést prsty s prstci :-)

- masaz meziprstnich prostor

- stfizné pohyby zanartnimi kostmi

- krouZeni v kotniku /kotniky jsou dva - vnitfni a vnéjsi/
- chlize po lané tak i tak

- chlize po kaminkcich, terén, les, louka ...
- véjitky

- hrajeme na klavir

- pokladame jeden prst po druhém

- kulaté! masazni pomucky

- kolik mas prstt na kazdé noze?

- doplf si svoje techniky

2. Cviéeni tzv. malé nohy

- zkrat nohu podélné /tréning védomého ovladani svalt nozni klenby/ = nejhlubsi
vrstva panevniho dna

- vyklenuj nohu pfi¢né /tréning pFicné klenby/ = prostfedni vrstva p. dna /lego,
plaminek/

- postup: v odleh&eni, naslapy, v zatézi ...
3. Nacvik 3 bodové opory
- pata, zevni hrana chodidel, bfisko pod palcem ve stoji - sleduj, jak to koriguje stoj
- spirala v doSlapu
- chlize pozadu
- lvi chuze, chuze Selmy

4. Vhodné pomicky

- pulkulaté
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- nepredrazdit!!! pozor na Zeny s cytostatitiky /rakovina/

5. Vlozky do bot, korektory palce

- ne pasivni, podoskop, gelové aktivni

- Andél - Centrum zdravé chize

- Rehabilitani klinika Monada - vloZky na miru
VZDY KOMBINACE CVICENI + VLOZEK

6. Zdravé boty
- ne vSichni rovnou do bosobot ...
- otazka déckych boti¢ek

7. Cevni gymnastika - podpora pro navrat zilni krve nahoru

- nohy neustale NAHORU!

- nohy na zed a dold, nahoru a doll ... pfekrvit, odkrvit, prekrvit, odkrvit ...

- a pumpovat /pohyb v kotniku/

- v lytku je druhé srdce a jakykoliv pohyb v kotniku pomaha navratu Zilni krve nahoru
- stafi lidé Slapadla ... masazni valeCky pod stolem

Smysl v§ech vySe uvedenych technik je nacvik citlivosti /probuzeni proriorecepce/,
polohocitu, pohybocitu, opory, pruznosti a zaroven pevnosti ...
NOHA HMATA, CiTi, INFORMUJE, TLUMI, PRUZI, NESE ...

Svaly nozni klenby, klouby a vazy nohy jsou soucasti HSS.
Svaly pak paralelou svall panevniho dna.

- spadla klenba = spadlé p. dno
- staZené p.dno = kopytko /vidéla jsem 1x v Zivoté/
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2. Emo¢éni /psychosomaticka/ rovinal - techniky

Nohy jako symbol neseni, pfemisténi, opory ... vykroceni, stability. Mizeme dat
klientkam rizna emocni cviceni, kde si uvédomi a proziji na vlastni télo zivost svych
nohou /tim myslim celych dolnich koncetin od ky¢le po chodidlo/. Z pohledu
bioenergetiky je Casto problém pravé v tom napojeni nohou na trup /panev, panevni
dno/. Zeny se vénuiji panvi a pak az chodidliim a co mezi tim? DaleZitou emoéni i
energetickou zastavkou jsou kolena.

e jak si stojim v Zivoté? postoj, napodobit ve dvojicich, nazev sochy? zkus se do toho
postavit

jaky je muj zivotni postoj? - zkus se do toho postavit

mam své misto v zivoté? - zkus se do toho postavit

udélat 1. krok - zkus se do toho postavit

vykrocit - zkus se do toho postavit

stojim na vlastnich nohou? manzela? rodic¢u?

chodim viibec nohama po zemi? - zkus se do toho postavit
mohu se na své nohy spolehnout? - zkus se do toho postavit
mam tézké nohy? nohy v betonu?

syndrom neklidnych nohou!!! ¢asto Zeny na kurzu

Psychosomatické potize nohou

- syndrom neklidnych nohou!!! €asto zeny na kurzu - bioenergeticka cviceni

- nohy jako z olova

- nestabilita pocitova /projevena v kotnicich, kolenou/

- slabé nohy, nebo naopak velmi “udélané” nohy u necvicicich /rodova dédi¢nost stavby/
- potize s cévami /kieCoveé zily/

- potize s nervy dolnich kond&etin /revmatici, RSky/ - lidé stale zakopavaji, lamou si nohy
Casto ...
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Bioenergeticka cvi€eni na nohy

- muzeme pouzit ty, které zname z panevniho pancire
/dupani, kopani, otevirani panve!!l, tlak nohama do zdi - u sy neklidnych nohou/
- védoma chuze
- bosa chize

Pf¥irozena bioenergeticka cvi¢eni nohou
- chuze, jit to rozchodit, vychodit

- béh

- tanec

- kolo? bézky? brusle?

Krasna cvi€eni ve dvojicich na emo€ni podporu nohou
Cilem je napojit nohy na trup

1. Opora kolen ve dvojicich

2. Ucta noham /poklona/
Vzpomenite na ritualni omyvani nohou nejen v krfestranstvi, nohy do potoka
Castanéda ... Ucténi nohou v Indii
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3. Energeticka rovina - uzemneéni / vzlet

Pokud pracujeme se zvySenym mnozstvim energie v téle = cviCeni PC pumpy, musime byt
také dobfe uzemnéné, ukotvené. Energeticky, ale i emoc¢né i myslenkové /kognitivné/.

Na kolik jsem / nejsem ja sama o sobé uzemnéna? Ukotvena?

Jak pozname na kurzu neuzemnénou zenu?

- pomozte si klasifikaci traumatizované zeny

- nepfitomny pohled

- Casova i prostorova dezorientace

- nepamatuje si cviky a techniky

- ve slovniku jen sami andélé a spiritualita :-), neralné cile, zaveéry ...


http://www.skolapanevnihodna.cz

Pracovni listy pro lektorsky kurz Skoly panevniho dna /autorska préava/
Autorka: Renata Sahani, www.skolapanevnihodna.cz
Nekopirujte material svym klientkam, ani kolegynim na pracovisti. Dékujeme

Techniky uzemnéni

- jidlo /kofenova zelenina, napit/

- dotek, maséaze, nebo vzit za ramena

- otevfit odi

- kotva ze zhora

- hara, stred

- patefr, sloup

- kofeny do zemé, ale ne z chodidel, ale z kofenové Cakry /ocas/

- vzdy 1. €akra + 7. korunni ¢akra paralelné

- guruem, Saktipatou v Hinduismu, Ustrani v Budhismu, v kifestanstvi pozehnanim /?/
- HRANICEMA

- zemi, hlinou, zahradka, keramika, uklizet byt, diim ...

- bé&zné Cinnosti vSedniho dne /déti .../

- bosky, nebo se rovnou valet /sudy/

- zvySenim své E kapacity /kontejmentu/, toho, co poberu ...

- dupani? tanec? dech? podle mé& NE!, muze$ mit jinou zkuSenost :-)

A co techniky vzletu?
- Matéjska :-), brusle? kolo?

- litdni u Johna

Uzemnéni preformuluj na ukotveni

KOTVA NAHORU STRED / HARA KORENY DOLU OSA/PATER
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Prvni pomoc pfi ulitnuti klientky

otevite oCi! mluvte, jak se citite? co se s Vami déje?
podat vodu, suSenku ...

pokropit lehce vodou, kybl s vodou, nebo vzit do sprchy
Stipnout, nebo jinou bolest

dotek na hrudi z obou stran, na nohou

dychat do pytliku pokud hyperventiluje

Bachovky, &i jiné viné

:-( divejte se mi do o€i, dychejte zhluboka

:-( dupani

Co pomaha v uzemnéni mné?
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Techniky na podporu uzemnéni na kurz - inspirace

1. Drzeni panve ve dvojicich
| kazda sama sobé

2. Lidsky koberec

3. Vitualizace kofenu
s otevienyma ocCima
/ z panvelll/

4. Stavéni patere

5. Tlak na hlavu ve dvojicich
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6. 3 bodova opora a pak
“Stouchani”

7. Védoma chuize
/Vippasana/
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