Périnée et Mouvement® Construire son autonomie Périnée et Mouvement®
et son confort de vie au quotidien. - le geste anatomique®
Pour qui ? En conscience et avec confiance “"‘71‘.:- _
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* Les femmes, a tout dge de la vie
* Les femmes avant ou aprés grossesse 57 Marcher. Etecanar,
tousser, rire, sauter,
courir, chanter, danser,
en confiance, grace a la
tonification des muscles
du plancher pelvien
relié au corps entier
en mouvement.
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* Les personnes hommes et femmes :

- Qui éprouvent le besoin de mobiliser
leur périnée

- Qui souhaitent mieux comprendre leur
corps et prendre soin de leur posture

- Dont le métier nécessite une station
debout prolongée

- Qui utilisent la voix, le souffle pour leur
profession ou leurs loisirs * Apprentissage progressif

b Pratique de mouvements

- Supports anatomiques pour mieux

* Les professionnel(le)s intéressé(e)s reconnaitre les zones du corps

par le mouvement corporel, le sport, et les muscles splltates
* Nouvelle conscience corporelle

* Sans pression
« Exercices ludiques et variés

* Les sportives, les sportifs

lanatomie, la méthode Calais-Germain
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Périnee et Mouvement®

Programme

L'objectif est d'amener des formes variées
de sollicitations du périnée en situation
de sécurité. Les séances intégrent de
flashs anatomie qui alliées aux exercices
physiques aménent a une nouvelle
conscience corporelle.

Tout au long de lapprentissage nous cherchons
a comprendre, sentir et incorporer :

* Les relations entre bassin, la cage thoracique
et la masse viscérale.

* La notion de pressions sur le périnée
et lallegement de ces pressions.

* La tonification, ['étirement, le relachement
de chaque muscle pour lui-méme, « dissocié »
de lensemble pour une finesse de perception,
et une variétés des possibilités de travail
du périnée.

- La dissociation avec les muscles voisins
(abdominaux, fessiers, etc...)

* Les coordinations avec les respirations,
les sons, la voix, équilibre, etc.

Une progression alternée
de U'apprentissage :

* Le bassin osseux dans lensemble du corps
et la localisation du périnée.
* Les muscles superficiels.

* Les muscles profonds : le périnée postérieur ;
le périnée antérieur ; le faisceau profond
du périnée.

* Les sphincters.

Avertissement : La Méthode Périnée et Mouvement® ne peut en aucun cas
se substituer ou étre assimilée aux séances de rééducation du périnée
pratiquées par les sages-femmes ou les kinésithérapeutes.

Cycles de 15 a 30 séances

+ SEANCES COLLECTIVES EN PETIT GROUPE
COURS HEBDOMADAIRES
- ATELIERS DE 2H A 7H

STAGES : SUR UN WEEK-END OU PLUS

+ COURS PARTICULIERS

L'apprentissage est progressif :

il commence par le séance 1, puis, 2, etc...
Il n'est pas possible commencer en cours

de cycle.

asymétries des
mouvements

jeux de pressions [
dépressions

tonifier,
détendre,
étirer,
assouplir
respiration,
son, Voix,
marche

Lieux : grande périphérie ouest et sud de
Rennes, et Brocéliande (35).

Vous habitez loin des lieux de stages
et de cours ? il possible de co-construire
un projet prés de chez vous.

La prévention ? C’est solliciter
Uintelligence et la résistance
de notre corps.

« Le périnée est au cceur du corps. Les hommes
souvent se savent pas qu'ils en ont un, nombreuses
sont les femmes qui le découvrent a laccouchement
ou lorsqu'il montre des signes de faiblesse (fuites
urinaires, sensations de poids, difficultés lors de lacte
sexuel, etc). Ce n'est pas une fatalité, mais souvent la
résultante de nos modes de vie, de notre parcours.

« Apprendre le périnée », comment il est fait, comment
il fonctionne, comment sentir la contraction, le
reldchement sont des clés pour lui redonner ses réles
de contention, de dynamique et d'élasticité corporelle.

Parce qu'en parler c’est déja lui donner sa place
et son droit a exister, c’est s’autoriser a prendre
soin de soi et de sa santé. »

Marie-Noélle Vansteene est professeure
de yoga, dipldmée de [Ecole Francaise
de Yoga de ['Ouest. Formée en
[Anatomie pour le Mouvement® et au
Geste Anatomique®par Blandine Calais-
Germain (kinésithérepaute), Marie-Noélle a enrichi sa
pédagogie et sa passion a transmettre le mouvement
corporel. Son accompagnement vous permet de
construire la perception sensorielle et d'acquérir la
confiance pour une meilleure autonomie dans vos
gestes.
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