
 

 

 

                 FyzioMarie, Čapkova 1066/5, Letovice www.fyziomarie.webnode.cz 

Tajemství pánevního dna metodou 3x3 

Nenáročné cvičení pro ženy všech věkových kategorií 

Jednodenní workshop  
Sobota 1. dubna 2023; 9:00 – 16:00h 

                vede Martina Řehůřková 

cena 1 300 Kč 

 

 

Dopolední blok: 

  Technika na zkontaktování se svou pánví. 

  Vysvětlení metody 3x3 

  Anatomie a funkce pánevního dna. 

  Relaxace a aktivace svalů pánevního dna. 

  Dýchání a souvislost dechu s emocemi. 

Odpolední blok: 

  Emoční rovina, meditace a bioenergetická cvičení. 

  Energetická rovina, mužský a ženský dech. 

  Používání pánevního dna ve všedním dni. 

  Typy močové inkontinence. 

  Zásady cvičení. 

 

S sebou pohodlné oblečení, psací potřeby, skripta na poznámky v ceně. 


