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Podklady pro opakovani 1. a 2. vikendu

Praxe — zapocitej si 6h hodin! Pokud jsi byla s nami naZivo, ale i na Zoomu

1. Pohovor o podstaté Metody 3x3.

2. Vysvétli smysl propojeni 3 rovin v pohledu na panevni dno.

3. Vysvétli skupiné propojeni 3 pater téla v pohledu na panevni dno.
4. Nau€ skupinu 3 pfipravna cviCeni /napfiklad hodiny .../.

5. Pohovof o vyznamu relaxace panevniho dna, nau¢ nékolik technik
6. Naved skupinu na telefonovani do panevniho dna /vysvétli smysl/.

7. Jaké znas myty a omyly cvi€eni panevniho dna? Klidné papir k ruce
8. Vysveétli 7 pilifd Metody3x3. Klidné papir k ruce

9. Jak souvisi s panevnim dnem patro krku?

10. Jak souvisi s panevnim dnem patro chodidel

11. Nau¢ skupinu najit nejhlubsi vrstvu svall panevniho dna

12. Nau¢ skupinu najit prostfedni vrstvu svalll panevniho dna

13. Nau¢ skupinu aktivaci vdech 3 vrstev dohromady /intimni symfonii/
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. Nau€ skupinu podbfiskovy / kalhotkovy dech

Nau¢ skupinu pouzivani panevniho dna ve vSednim dni /vysvétli smysl, nadchni/
Vysvétli skupiné typy mocové inkontinence a syndrom hyperaktivhiho méchyre.
Jaké jsou zasady cviCeni panevniho dna?

Jaké jsou vedlejsi ucinky cviCeni panevniho dna?

Jaké sporty /Cinnosti jsou a nejsou pro panevni dno vhodné?

Jak je se cvi€enim panevniho dna v téhotenstvi, po porodu

Jak je to se cviCenim panevniho dna u muzu?

Jaky vztah ma cvi€eni panevniho dna k menstruaci?

Co to je prolaps? Sestup? Typy a jejich feSeni?

Co je to operace paskou?

Nau¢ skupinu tzv. ,pojistku®, k ¢emu slouzi a pro¢?

Nau¢ skupinu pokrocilé varianty cviceni pfes 3 vrstvy? Vysvétli smysl?
Co je lebecni Eerpadlo a proc€ jej pouzivat?

PohovoF o historii Skoly panevniho dna a jejich projektech
Pohovor o anatomii panevniho dna z hlediska urogynekologa

Pohovof o poporodnich poranénich hraze

Pohovor o zdravotnich a jinych pomulckach na cvi¢eni panevniho dna
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