V FORMACION PROFESIONAL

PERINE,
INTEGRACION
Y MOVIMIENTO®

DE NURIA VIVES

Docentes:
Noria Vives
Angels Massagué
Piera Maghella

Lugar del curso:
L'EIX - Centre de pedagogia corporal
c/ Llibertat, 10 - Palafrugell (Girona)



PRESENTACION

Periné, Integracion y Movimiento®, es una modalidad de
trabajo corporal que facilita la percepcién, el movimiento
y la integracién del periné en la vida cotidiana. Utiliza
una metodologia y un lenguaije con unas caracteristicas
especificas, nacidas de la observacién sin juicio y de
la escucha de los grupos de mujeres que participan en
las sesiones.

Este método tiene como punto de partida las investiga-
ciones de Blandine Calais-Germain que plasmé en su
libro “El Periné Femenino y el parto” y con la que las
autoras iniciaron el método “Periné et Mouvement” en
Francia.

¢Por qué Integracion y Movimiento?

Para incorporar la sensorialidad en una zona muy
intima, pequefia, de dificil acceso, y que a menudo
se confunde con los ofros misculos colindantes.

Para hacer converger los diferentes conocimientos:
Anatomia, Sensorialidad y Movimiento.

Para aportar un nuevo enfoque donde el Periné sea parte
integrante del movimiento corporal en la vida cotidiana.

Durante mas de 20 afios hemos puesto en prdctica
este trabajo en el campo de la prevencién, con mu-
jeres de todas las edades, en pequefios grupos y en
sesiones individuales.

El feedback recibido por parte de dichas mujeres
ha influido decisivamente en el desarrollo de la for-
macién, que se sigue fransmitiendo en ltalia, Espa-
fia, Argentina y Chile como un método en continua
evolucién.

Estructura de la formacion

La formacién completa consta de 120 horas lectivas
(30 horas del curso base més 90 horas de la
formacién profesional) con una evaluacién final,
con revision, trabajo y seguimiento via online de
los temas pilares. Cada dos afios se organizan
encuentros regulares de profundizacién con otros
grupos ya formados para compartir los resultados
obtenidos, revisar los temas que se acuerden y
ampliar conocimientos.

OBJETIVOS GENERALES

Profundizar en los conocimientos dados en el curso
“El Periné Femenino y el Movimiento”: conocimiento
anatémico del Pering, sus funciones especificas y su
relacién con el resto del cuerpo.

Explorar, sentir e integrar en uno/a misma/o la co-
pacidad de reaccién del Periné en cada momento de
la vida.

Aprender tedrica y experimentalmente una serie es-
tructurada de movimientos, ejercicios y posiciones
para llegar a sentir, relajar, tonificar, flexibilizar, dar
elasticidad y coordinar el periné.

Organizar dicha serie de movimientos y ejercicios
con una progresién evolutiva y segin las distintas ne-
cesidades de cada mujer (adolescencia, embarazo,
puerperio, menopausiay.

Conocer la anatomia de la pelvis y de su contenido,
asi como las principales y més frecuentes patologias
urogenitales con una profesional especializada en
rehabilitacion del suelo pélvico, formada también en
PlyM (Periné, Integracién y Movimiento).

Integrar una pedagogia y un lenguaje especifico y
original de PlyM para una transmisién basada en el
respefo y en el conocimiento anatémico. Como fin y
medio para que la mujer conozca esta zona del cuer-
po de una manera sencilla, natural y acorde con su
manera de ser.



A QUIEN VA DIRIGIDO

® A las personas que trabajan en alguna técnica
corporal (deporte, danza, teatro, artes marciales,
técnicas de conciencia corporal, educacién fisica,
efc.) y quieran conocer, proteger e integrar el Periné
en el movimiento, dentro de la globalidad corporal.

* A los profesionales que ya estén trabajando en la
reeducacién del Periné para ampliar sus conocimientos
con una metodologia que viene de la consciencia y del
movimiento y ofrece a la mujer una forma respetuosa
de hacerse cargo de su propio cuerpo e integrarlo en
sus hdbitos diarios.

e A profesionales que estén acompafiando a la mujer
durante la adolescencia, el embarazo, el puerperio y la
menopausia y quieran incorporar una nueva modalidad
de autoconocimiento desde el movimiento consciente y
tonificar y flexibilizar la musculatura del Periné de forma
respetuosa, ludica y agradable.

La formacion se sitba en el marco exclusivo de la
PREVENCION, SALUD y BIENESTAR. No es una

terapia, ni se practica el tacto vaginal o anal.

La Prdctica de Integraciéon y Movimiento del Periné
estd avalada por la experiencia de méas de 20 afios
de aplicacién, dentro de la prevencién, en sesiones
grupales o individuales y ha estado asesorada y
apoyada por profesionales de la salud, especialistas
del tema (ginecélogos, fisioterapeutas especializados,
matronas) por sus efectos y resultados terapéuticos.

LOS TEMAS BASE DE LA
FORMACION PlyM

Los movimientos y ejercicios de Periné, Integracién y
Movimiento®, estén representados en los siguientes
temas:

1. Despertar Sensorial. La escucha del cuerpo.
Se trata de acercarse a la zona del periné primero
desde las estructuras 6seas y de manera progresiva
y respetuosa llegar a los tejidos blandos, para
acoger y reconocer lo que hay en cada momento,
sin expectativas ni prejuicios. La atencién como
instrumento para despertar la sensorialidad de la
zona, poder tomar conciencia de los distintos registros
de sensaciones del periné e ir integrandolos en la
propia vida.

2. Relajacién y respiracion

El tiempo de relajacién de todo el organismo para
preparar el periné antes y después de activarlo -
tonificarlo. Confiar en la capacidad de relajacién
de los misculos implicados e ir percibiendo las
posibles tensiones y crispaciones de la zona.
Relajar - flexibilizar - tonificar, circulo virtuoso y a
partir de la curiosidad placentera.

Llevar la atencién a la respiracién y observar primero
dénde se manifiesta espontaneamente sin limitarla
con reglas técnicas. La espiracién y la inspiracién
como grandes aliadas del periné. Los suspiros que
facilitan la espiracién. El respeto siempre presente del
ritmo propio.

La progresién cuidada y acompafiada de la respi-
racién para poder llegar a todas las variantes de la
descompresion abdoperineal  desde la fluidez y la
escucha sensorial.

3. Flexibilizacién y Elasticidad

El Periné necesita ser flexible y eldstico para poder
cumplir sus funciones en las diferentes etapas y
situaciones de la vida. Se identifican los ejercicios
especificos para flexibilizar los diferentes haces
musculares del Periné junto con los misculos vecinos
que a menudo se confunden con él (sobre todo
gliteos, abdominales y aductores). La flexibilizacion
y la elasticidad se incorporan de manera progresiva
desde la primera sesion.



4. Tonificacién

Dentro de la metodologia PlyM, la tonificacion del
Periné estd intimamente en relacién con los temas
precedentes. El programa incluye una gran variedad
de movimientos, situaciones y ejercicios muy variados
y estudiados para fortalecer los diferentes haces del
periné, con el objetivo de que pueda reaccionar a las
presiones diarias.

5. Coordinaciéon

Si consideramos los misculos del Periné como parte de
los misculos posturales, el tema de la coordinacién es
un tema fundamental. Durante las sesiones encontramos
muchas clases de coordinacién:

a) La coordinacién intrinseca de los misculos del Periné.

b) La coordinacién extrinseca de los diferentes haces
de Periné con los misculos circundantes.

c) La coordinacién del Periné con los movimientos
globales del cuerpo.

d) La coordinacién del Periné con la respiracion y la voz.

La coordinacién es necesaria para poder integrar el
Periné en la vida de cada dia. A lo largo de las se-
siones la coordinacién estard presente en diferentes
grados de dificultad.

6. Presion/Descompresion

La presion que recibe el periné varia segin las
fuerzas que le lleguen.

Por un lado, se trata de poder identificar en el propio
cuerpo las sensaciones que surgen en cada situacién. Por
ofro utilizar diferentes recursos respiratorios para activar
la musculatura del Periné en coordinacién con los abdo-
minales, los inspiradores costales y el aparato vocal y
fonador. La descompresién perineal y visceral llamada
descompresion abdoperineal se puede utilizar en dife-
rentes momentos del dia para disminuir las presiones
en las tres visceras (vejiga, matriz y recto) y el periné.
Se trata de ofrecer al Periné la posibilidad de entrenarse
para que pueda responder de forma esponténea ante
situaciones donde le llega presién. Ejemplos: subir las
escaleras, levantar un peso, estornudar, efc. ..

7. Movimientos de la Pelvis

Moviendo la pelvis y todo el cuerpo en diferentes
orientaciones espaciales y ritmos diferentes, se creardn
movimientos internos del contenido fascial y de los
tejidos de sostén de las visceras de la pelvis menor.

El objetivo es activar la circulacién (troficidad del tejido),
la presién, la descompresién y las sensaciones propio-
ceptivas del contenido de la pelvis.

A partir de movimientos asimétricos de piernas, brazos
y columna, se movilizan los tres huesos de la pelvis y
en consecuencia se ponen en estiramiento y/o tension y
relajacion los diferentes haces del Periné. Las asimetrias
forman parte del programa de flexibilizacién del periné.

8. La Serie

Un protocolo de posiciones siméfricas y asimétricas,
estructuradas como “La Serie” presenta movimientos
encadenados que servirdn de base para trabajar todos
los temas aqui expuestos. La Serie nace inspirada en
los movimientos que hace el bebé para llegar a la
vertical del trabajo de la pediatra Emmi Pikler y que
nosotros reproduciremos con diferentes y variadas
consignas en cada sesién.

Como es una sesion

Cada sesién tiene una hora y media de duracién.
Hay 8 sesiones estructuradas con 12 movimientos/
ejercicios en cada una.

Cada movimiento propuesto tiene una entidad propia.
Con sus ob]etivos, descripcién anatémica, variantes,
indicaciones especificas, contraindicaciones.

En el interior de cada sesién se encuentran los @ temas
presentados.

Cada sesién tiene un tema principal alrededor del
cual giran los demas.

Cada tema tiene una progresién evolutiva a lo largo
de las 8 sesiones. Sin embargo el objetivo es poder
jugar con todos los movimientos y ejercicios propuestos
para poder adaptarlos a las necesidades del grupo, de
la mujer o de las actividades propuestas.



CONTENIDOS ANATOMICOS

Estos contenidos que ya han sido estudiados en el
curso base periné y movimiento, son los cimientos
que darén sentido a todas las propuestas practicas
que se propondrén a las mujeres en una sesién.

Primer contacto con el cuerpo. Despertar sensorial.

La respiracién. La pelvis intrinseca y extrinseca. Relacién
con el periné. Zonas de insercién del periné y estructura
bsea. El tono muscular. 3Que es una contraccidén? 3Qué
es una relajacién?

Los distintos haces musculares del Periné: Musculatura
Superficial, capa intermedia y Musculatura profunda.
Disociacién del Periné con los misculos vecinos.
Abdominales. Aductores. Gliteo Mayor. Primeras
coordinaciones. Presentacién de los dos tridngulos del
periné. Disociacién y coordinacién de los dos trigngulos.
El Trigngulo posterior del Periné. Representacién
anatémica interna del esfinter externo del ano.
Contraccién y relajacion del esfinter externo de ano.
Disociacién y coordinacién con el misculo gliteo mayor.
El Triangulo anterior del periné. Diafragma urogenital.
Fascias y transverso profundo. Clitoris, uretra y vagina.
Los musculos propios de la vagina. El esfinter externo
de la uretra. Coordinacién intrinseca del triangulo
anterior del periné. Disociacién y coordinacién con
los misculos aductores.

Los diferentes haces y funciones del misculo elevador
del ano. Coordinaciones intrinsecas de los misculos
profundos del periné.

Relacién con las diferentes posiciones del cuerpo, con
la pelvis y con el periné. Las Asimetrias de los miembros
inferiores en plano sagital, frontal y transversal.
Periné y Respiracién. Caija torécica y cajén abdominal.
El juego entre los dos “cajones”. Compresion y descom-
presion perineal. Descompresién del Periné

Las diversas y variadas coordinaciones entre el periné
y la respiracién y el porqué. Periné y las diferentes
inspiraciones. Periné y las diversas espiraciones.
Fascias y fejidos de sostén de las visceras de la pelvis
menor y su funcién como estabilizadores de la regién.
Las patologias mas frecuentes del periné.

Andlisis de las Presiones que recibe el Periné. Relacién
de las situaciones en que el periné recibe presion.
Clasificacién de las diferentes presiones segin la
situacién y la intensidad.

Coordinaciones de los diferentes haces del periné con
los mUsculos circundantes.

Periné y Columna vertebral. Distribucion del peso del
cuerpo y la influencia sobre el periné, en la estdtica
y en el movimiento. Coordinaciones del periné con
los movimientos globales del cuerpo. Equilibrios y des-
equilibrios. El periné como misculo postural.

PRIMER y SEGUNDO MODULO:

Distribucién de las sesiones
Programa diario

Presentacién de la primera parte de la formacion.
Practica de todo el grupo de UNA DE LAS 8 SESIONES
Tiempo para recoger y anotar las sensaciones vividas
durante la sesién.

Andlisis de cada movimiento y ejercicio.

Identificacién de los temas base dentro de cada ejercicio.
Distribucién de cada uno de los movimientos y ejercicios
de S1 segln el marco de aplicacién: adolescencia, em-
barazo, puerperio y menopausia.

Preparacién en pequefios grupos del movimiento o
ejercicio que quiere presentar cada participante.

Pedagogia:

Reflexién sobre los diferentes ritmos y silencios de la sesién.
Préctica de revision de los ejercicios més relevantes de
la sesion.

Trabajos en pequefos grupos para identificar las pa-
labras “clave” de la sesién.

Brainstorming.

Teoria:
Desarrollo y profundizacién de la anatomia de los
movimientos y ejercicios de cada de las 8 sesiones.



TERCER MODULO

Programa

1. Distribucion de los movimientos y ejercicios
mas importantes para presentar y ofrecer al
grupo. Evaluacién personal

Esta parte de la formacién es muy importante para
asimilar la metodologia y profundizar sobre “los movi-
mientos estrella” de la formacion.

Cada persona, con una compaifiera escogida por
ella, se habré preparado un movimiento escogido al
azar de los mdés representativos de las 8 S.

El hecho que no sean las profesoras facilitadoras las que
den la préctica, sino las personas que se estan formando,
ayuda a comprender la importancia de la pedagogia y
el lenguaje en este tema tan delicado que es la pelvis
y el periné. Por otro lado es una segunda oportunidad
de practicar, experimentar y sentir de nuevo, movimientos
que necesitan asimilarse antes de poder ofrecerlos a ofras
personas. El tiempo de duracién de cada presentacion-
practica es de media hora méximo cada una.

Hay un feedback sobre las précticas realizadas.

2. Propuestas corporales para las diferentes
etapas de la vida: Adolescencia, embarazo,
puerperio y menopausia

Cada movimiento y ejercicio de los méas de cien
propuestos en las sesiones tiene unos objetivos muy
claros. Se trata de escoger, distribuir y organizar dichos
movimientos y ejercicios pensando no solamente en el
pering, sino también en las necesidades especificas
de la mujer en cada una de esas etapas.

Las necesidades del periné en la adolescencia son las

o

de poder poner nombre a nuestros genitales externos,
conocer, ubicar y desmitificar ideas falsas que se han
ido trasmitiendo en nuestra sociedad muy patriarcal.
Donde encontrar las propuestas en las diferentes S.

Las necesidades del periné durante el embarazo son
las de poder ubicarlo, sentirlo, por tanto activarlo, y
sobre todo flexibilizarlo, y confiar que esté preparado
para dejar pasar al bebé. Dénde encontrar las pro-
puestas en las diferentes S.

Las necesidades en el puerperio seran més bien las
de recogerlo, reconciliarse con esta zona, tonificarlo
e ir confiando que poco a poco vuelve a recuperar su
fuerza y su flexibilidad. Dénde encontrar las propues-
tas en las diferentes S.

Las necesidades en la menopausia son las de poder
relacionarnos con nuestros genitales y nuestra sexuali-
dad, desde el placer y la necesidad de cuidarla para
mantener la troficidad de la zona. Donde encontrar
las propuestas en las diferentes S.

3. Metodologia particular de Periné,

Integracion y Movimiento®

a) Condiciones necesarias para obtener el ambiente
y el clima adecuado para una buena relajacion y
la toma de consciencia del cuerpo y del periné:
ritmo, voz, palabras escogidas, imégenes, materiales,
etc... La observacién del grupo. Las particularidades
dentro del grupo.

b) Profundizacién sobre el lenguaje que caracteriza
las sesiones de PlyM: Utiliza preguntas abiertas
para que la persona descubra y confie en sus propias
percepciones. Ofrece un abanico de posibilidades,
usa sinénimos y no recetas preestablecidas. Invita
a la escucha corporal, al movimiento placentero.
El lenguaije es acogedor, estimulante, facilitante, sin
juicio y sugerente.

La progresion de las sesiones y de los temas que
se trabajan es individualizada y adaptada segin
las necesidades de cada persona. Por ejemplo en
temas tan importantes como respiracién/periné,
seré fundamental conocer la experiencia de la
persona para que pueda vivirlo con naturalidad y
no desde la tensién, la crispacién y el bloqueo
respiratorio.



d) Reflexiones sobre el cémo, cuéndo y porqué utilizar
una consigna respiratoria. Seleccién de las diferentes
formas de respiracién segin el objetivo deseado.

e) Précticas sensoriales. Su objetivo. Las dificultades,
ventajas e inconvenientes. Bibliografia, textos de
referencia.

f) La importancia y el soporte de los materiales utilizados
en el método. Materiales duros y materiales blandos.
Su utilizacién segin el objetivo deseado.

g) El trabajo a dos: Principios de respeto mutuo para
el trabajo a dos. Diferentes formas de contacto con las
manos: Percusion/Frotar/deslizar. El contacto simple.

h) La utilizacién de la masica. Nocién de ritmo. Seleccion
de diferentes mUsicas segin el objetivo deseado.

i) El abordaje de las emociones en PlyM. Cémo mantener
la atencién a las sensaciones sin entrar en las emociones.
Los limites del trabajo del periné. La contencién del

grupo.

i) Sexualidad y periné. Efectos y beneficios de PlyM
en la sexualidad propia de cada mujer en las diferentes
etapas del ciclo vital. En el médulo base se aborda
el tema de la sexualidad estudiando las particularidades
anatémicas de los genitales externos de la mujer.
Durante la formacién se ofrece una amplia bibliografia
sobre el tema.

4, La Patologia

Este taller serd tratado por una especialista formada
en rehabilitacién del suelo pélvico formada también
en PlyM.

Temas: Dolor pélvico crénico. Vulvodinia. Vestibulitis
vulvar. Neuralgias del pudendo. Prolapsos urogenitales.
Vaginismo. Incontinencias de esfuerzo.

Incontinencias de urgencia. Se recogerdn las preguntas
de las alumnas sobre estos temas antes del curso para
poderlas preparar con antelacién.

5. El cuestionario de evaluacion del método
Presentacién. Resultados obtenidos hasta ahora.
Sistema de evaluacién. Revisién realizada por un
epidemidlogo de prestigio en ltalia.

6. Diferentes formulas de propuestas del
método, segin la profesion y el marco de
aplicacion

Aunque PlyM es una modalidad de trabajo cor-
poral que se enmarca en la educacién corporal y
la prevencion, los profesionales que trabajan en
patologia (fisioterapeutas especializados, matronas y
ginecélogas) lo estan aplicando como ayuda y com-
plemento al tratamiento terapéutico con muy buenos
resultados. Las férmulas de aplicacién varian segin
el profesional que lo aplica.

Propuestas en centros privados. Propuestas en Centros
de salud. Propuestas en sesiones individuales.
Propuestas semanales. Horarios. Precios.



CALENDARIO

FORMACION PROFESIONAL PERINE,
INTEGRACION Y MOVIMIENTO® Médulo 1
9,10,11 y 12 de Julio de 2017

FORMACION PROFESIONAL PERINE,
INTEGRACION Y MOVIMIENTO® Modulo 2
14, 15,16 y 17 de Julio de 2017

FORMACION PROFESIONAL PERINE,
INTEGRACION Y MOVIMIENTO® Médulo 3
19, 20, 21, 22 y 23 de Julio de 2017

Lugar:

L’EIX - Centre de Pedagogia Corporal
Carrer Llibertat, 10

17200 PALAFRUGELL (Girona)

Tel. 972304954

info@nuriavivesanatomia.com

Precio de la formacién completa

(3 médulos + revisién y seguimiento)

1500 euros

(esta cantidad se puede abonar en diversos plazos)

Mas informacion:
www.nuriavivesanatomia.com
www.perineintegracionymovimiento.com
www.partoymovimiento.com

CERTIFICACION

La certificacién permite utilizar la marca registrada:
"Pering, Integracién y Movimiento®" dentro del
marco de la prevencién y educativo, con un material
de soporte especifico y exclusivo para ello.

La formacién no da derecho a formar profesionales.
Es la autora del método la que determina quienes

estén preparadas para ser formadores.

CONDICIONES PARA .
FORMALIZAR LA INSCRIPCION:

Es necesario haber realizado previamente el curso
del Periné Femenino y Movimiento para poder
acceder a la formacién. Se aconseja ir completando
la formacién con otros cursos de anatomia (cinética
respiratoria, columna vertebral, el ciclo de Anatomia
y Preparacién al parto...), segin la formacién base
de cada persona.

Los tres mddulos conforman una Gnica formacién y no
se pueden realizar separadamente.

la formacion profesional completa incluye la
realizacién del curso base de Periné y Movimiento
(30 horas), més los 3 médulos de la Formacién (90
horas), un trabajo por escrito y consultas online una
vez terminados estos tres médulos.

El precio de los tres médulos de la Formacién es de
1.500 euros, a pagar en tres plazos de 500 euros: el
primero en el momento de la inscripcion, el segundo y
el tercero durante la formacioén.

Una vez la persona termina la formacién profesional
completa, cumpliendo los requisitos antes citados,
formaré parte del listado de profesionales publicado en
nuestra web www.perineintegracionymovimiento.com


mailto:info@nuriavivesanatomia.com
http://www.nuriavivesanatomia.com
http://www.nuriavivesanatomia.com
http://www.perineintegracionymovimiento.com
http://www.perineintegracionymovimiento.com

Mas informacioén e inscripciones:

L’EIX - Centre de Pedagogia Corporal
Carrer Llibertat, 10

17200 PALAFRUGELL (Girona)

Tel. 972304954

info@nuriavivesanatomia.com

www.nuriavivesanatomia.com
www.perineintegracionymovimiento.com
www.partoymovimiento.com
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