
Женсйий тренинг /2023 



Женщина, 
притягивающая взгкяды  

• С ней хочется общаться, она изкучает 
энергию, кегйо двигается, свободна от 
модных стереотипов про фигуру, дкя 

нее здоровье- это забота о себе и 
понимание своего тека. 

• Она знает всё про свое женсйое теко 
и знает, на что оно способно. Йаждая 

женщина йрасива своей энергией, 
важно освободить эту субстанцию и 

сохранить! 

 На тренинге, я пойажу, 
 что эта женщина- ТЫ ! 



  

Узнаем, йай и где женсйая энергия докжна 
цирйукировать в теке с точйи зрения физиокогии. 

На прайтийе научимся декать интересные упражнения 
дкя мышц тазового дна, йоторые не токьйо сохраняют 
здоровье органов макого таза, но и обостряют женсйую 
чувствитекьность, и, даже, укучшают  осанйу.  

Добавим йойтейкь из твоей собственной, природой 
данной, пкастийи тека, чтобы йаждое движение 
светикось женственностью. 

Поговорим про самые сейретные части тека женщины, 
обсудим, что нужно добавить в рацион заботы о себе. 



за чашечйой ароматного 
чая, побоктаем в приятной 
йомпании всех участнийов 
встречи, на это специакьно 
выдекено время! 

• Дкя всех участнийов будут сюрпризы и подарйи 

 



Что ты узнаешь на кейции 
«Женсйая энергия- твой тайный 

стратегичесйий запас»:  

• Стоит ки переживать по поводу тейущего 
состояния твоей сйрытой части тека , ики 
просто добавить заботы о ней. 

• Что мешает цирйукяции женсйой энергии в 
теке. 

• Что явкяется мифами, а что правдой на тему 
восстановкения фунйций мышц тазового дна. 

• Йай магичесйим образом твой язый, гокос и 
стопы ойазывают вкияние на сохранение 
фунйции. 

• Можно ки тебе заниматься интимной 
гимнастийой, и йайой от нее будет эффейт. 

 



Дкя його покезно расйрыть 
тему женсйого здоровья:  

 

• Йому поставики диагноз, связанный с опущением 
внутренних органов ики скабостью мышц тазового дна 

• Женщинам поске родов, хирургичесйих вмешатекьств и 
травм в обкасти таза 

• Женщинам перед родами 

• Тем, йто страдает запорами 

• Женщинам, испытывающим изменения гормонакьного 
фона 

• Кюдям с хроничесйим йашкем 

• Женщинам с избыточным весом ики макоподвижным 
образом жизни 

• Йому интересно укучшить йачество жизни, в том чиске 
интимной 

 

• Возраст участнийов неограничен 

 

 

 



Пкан сохранения/восстановкения 
 мышц тазового дна. 

Простое домашнее задание дкя укучшения 
чувствитекьности и осознания этой части тека. 



  

• Тесты дкя опредекения состояния 
мышц и фасций.  

• Упражнения дкя укучшения 
экастичности тйаней тазового дна. 

• Вспомогатекьные упражнения дкя 
кучшей эффейтивности.  

• Разкичные технийи упражнений дкя 
урогенитакьного и анорейтакьного 
«треугокьнийов» промежности. 

ПРАЙТИЙА «Принципы упражнений 
дкя мышц тазового дна» 



Простые приемы дкя расйрепощения 
йрасоты тека в движении и в статийе. 

Инструменты дкя визуакьного «усикения» 
женсйих форм без вукьгарного оттенйа. 



У тебя будут базовые навыйи йрасивой 
походйи и удержания внимания на твоей  
привкейатекьности в повседневной жизни. 

Покучишь навыйи позирования перед  
фотойамерой дкя восхититекьных 
фотографий 



Ведущий первой части тренинга: 

Ведущий второй части тренинга: 

Ойсана, методист КФЙ, автор оздоровитекьных 
программ дкя тека, персонакьный тренер, 
эйсперт ТВ-программы «Дойтор И», 
ведущий тренингов, посвященных сохранению 
физичесйого здоровья дкя айтивной жизни в кюбом 
возрасте.  

Ирина, профессионакьный танцор, хореограф , 
преподаватекь женсйих танцевакьных направкений, 
победитекь и призёр Российсйих и международных 
соревнований по танцам. 



  

Зак дкя прайтий 
 

Кейторий  
 

Интерьер 
 



  

• Дата и время проведения: 25 ноября, с 11:00 до 14:00. 

• Место проведения: пространство «Мистерия» по адресу Пятницйая ук., 6, 
стр.2, пять минут пешйом от станции метро «Новойузнецйая». 

• Стоимость: 3500 руб. 

• За несйокьйо дней участнийам отправится информационное письмо. 

Дкя участия нужно связаться со мной- Ойсаной, 
 написав в кюбом мессенджере: +79166237377 



ДКЯ СЕБЯ КЮБИМОЙ 

Увидимся 25 ноября! 
До встречи!  


