Pracovni listy pro lektorsky kurz Skoly panevniho dna /autorska préava/
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Nekopirujte material svym klientkam, ani kolegynim na pracovisti. Dékujeme

Relaxace panevniho dna

Valna €ast zen nepotfebuje své panevni dno posilit, ale naopak zrelaxovat ... Jejich
tématem je stazeni a zvySené napéti ¢asto nejen v oblasti svalll panevniho dna, ale
celého téla. Nebo zvySené napéti mentalni / kontrola, emocni / uzkosti ... Pro zlepSeni
stavu je tfeba rozhodné pracovat ve vSech 3 rovinach a nestaci trénovat jen uvolnéni
svalové!

Nékolik relaxacnich technik

zakladni relaxaéni poloha dynamicky vytfepat gravitacné
odlehcené polohy

dynamicka jogova relaxace | nabijeni panve zacpany noc a podtlak



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

hodiny

poloha diamantu vytlacit tampon

DalSi mozné zpusoby relaxace / zbaveni se napéti

/ryze individualni, nutno vyzkousSet, co jedné zené napéti snizuje, jiné muze zvysit/

e masaz, dotek

e suche teplo

e vaginalni naparka

e trampolina

e tanec

e chuze, “rozchodit to”

e orgasmus, sex, sebepoteseni

e podbriSkovy / kalhotkovy dech

e vesSkera bioenergeticka cviCeni panve /i jina/
e emocni dusevni hygiena, zmapovani vzorcu


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

Hledani spoustecCe zvyseného napéti

od kdy? co se v té dobé& se mnou / okolo mé délo?
pfed ¢im mé napéti chrani?

v jaké roviné ho ponejvice prozivam?

co mi na né pomaha?

kdy to byva nejhorsi?

Odpovéz si ...

Otazniky nad relaxaci s vydechem ...

e Emocné relaxujeme celé télo s vydechem MIMO HSS?, nadechové a
vydechoveé Zebra, segmenty patefe ...

Otazniky nad relaxaci v nadechu?

e v nadechu panevni dno klesa a déje se v ném “excentricka kontrakce”
e mam ulevu v panevnim dnu pfi nadechu? nebo vydechu?

e co je pro mé “prace”? kdy makam? kdyz nadechuju a panevni dno klesa?
nebo kdyz vydechu a ma jit nahoru?
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e PRIPOMENOUT UKAZAT ULTRAZVUK!

Odpovéz si ...
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Otazka relaxace a aktivace kruhovych svalu pochvy

Hypotéza ...
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