Pro koho? Pro kazdou Zenu, kterd si dovoli
se chvili vénovat sama sobé, vice se vhnimat

Nas Zeny nelze jako patra v nemocnici rozdélit na
gynekologii, fyzioterapii, internu. Nase téla oddelit
od nasich emoci. Zena je celistvd bytost a celistvé
musi byt i cviceni pdnevniho dna, pokud ma tedy
byt ucinné a pro Zenu bezpecné. Pdnev je jeden
celek. Svaly a klouby pdnve souviseji s Zenskymi
organy a vse je ovlivnéno nasi psychikou a ener-
getickym nastavenim (Renata Sahani, zakladatel-
ka metody 3x3, www.skolapanevnihodna.cz)

S sebou doporucuji podloZku na cviceni, deku
a maly polstarek. Ve studiu je moznost si udélat
kévu a caj.

Fyzicka rovina @ svaly panevniho dna, chodidlo, kréni pater,

stfed téla, dychani

Emocni rovina @ vztek, smutek, strach, Gzkost,

radost, Stésti

Energeticka rovina @ Zzivost, zenska energie, sebevédomi,

Skola panevniho dna

smyslnost, vitalita, uzemnéni, sexualita
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Skoly panevniho dna a fyzioterapeutka
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