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Pripravna cviCeni
/rozcviCka pro panevni dno/

Hodiny a telefonovani

Tak jako u jakéhokoliv jiného cvi€eni /sportu/ i u panevniho dna je
vyhodné, kdyz udélate zenam “rozcviCku”, Iépe vyjadfeno pfipravné
techniky a cviCeni. Ty pfipravi nejen télo, ale i emocCni a energetické télo
na vnimani a lepSi komunikaci s povely z mozku.

MOZEK - ODSTREDIVE NERVY - SVAL - DOSTREDIVE NERVY
/motorické nervy/ /senzitivni nervy/

Vytvorte si pro Vase klientky Vase vlastni postupy a techniky podle
vybaveni Vasi cviCebny ... Ale i samotné vyukové obrazy a 3D sadrovy
anatomicky model panevniho dna sem patfi. To v§e Zenam pomuze se
se svym panevnim dnem lépe propojit. Tzv. EDUKACE.
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cvi¢eni hodiny z rolfingu /naudi jemnosti/
dotek, masaz, hlazeni /pod dekou/
kontakt, laska, sebelaska ...

cviceni v pfedstavach

cvi¢eni ve vzruSeni

e cviC sestavu Metody 3x3 kazdy den, muze$, ale nemusis$ celou,
nékdy jen télo, pak bioenergeticka cvi¢eni na uvolnéni emoci, jindy
jen Cerpani / Cisténi energie

e udélej si navyk, svlj rytmus

Smysl telefonovani do panevniho dna
TELO - EMOCE - ENERGIE

e navede zenu na kazdodenni kontakt sama se sebou
e pomuUze Zené rozliSit svaly od pocitd, energie ...
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Podpora senzitivhich nervu /dostredivych/

masaz, dotek, erotické pomucky

Venusiny kulicky

teplo, vaginalni naparka

visceralni masaz / terapie

lehnout / sednou si na soft micky

masaz na srolovanych ponozkach

tepla voda do overbollu

nahfivaci pohankové /jiné/ polstarky, peckovnik
vuné, oleje, esence ...

suché teplo, nebo sedaci koupel

bahenni obklady, raselina

koupelova sil POZOR ne vSechny na nohy jsou na pohlavi! Intim!
derivacni koupele /oplachovani yéni/

Tanec na zacatku lekce?

Ritualni zahajeni - ukonceni cviceni v kontaktu.

Jak to budu délat ja?
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