
ЖЕНЩИНА И ЕЕ ЗДОРОВЬЕ

Н О М И Н А Ц И Я  - З Д О РО В Ь Е С БЕ Р Е ГА ЮЩИ Е  Т Е Х Н ОЛ О Г И И  

Ф И О  А ВТО РА :  К УЛ И КО ВА  И Р И Н А  Ш А К И РО В Н А ,
Г Н ОЯ Б Р ЬС К .  Я Н АО
ГОД :  2 0 2 4



• ИРИНА КУЛИКОВА

✓ Сертифицированный преподаватель хатха йоги и аэройоги. Йогатерапевт
женского здоровья.

✓ Чтобы помочь как можно большему количеству женщин я создала курс : «ВСЕ 
ВКЛЮЧЕНО: ДЫХАНИЕ, ЖИВОТ И ТАЗОВОЕ ДНО»

✓ Наше тело так устроено, чтобы помочь одной области тела, необходимо 
понимать взаимосвязи организма и знать , как он  работает в целом. При работе 
с мышцами тазового дна очень важна по-этапность. Только такой подход 
помогает улучшить здоровье, самочувствие и внешний вид.

✓ Тазовое дно и все, что с ним связано не должны вызывать стыд и брезгливость. 
Стыдно, не заботиться о себе  накапливая проблемы в течении многих лет и в 
конечном счете оказаться на хирургическом столе.

✓ Моя миссия – вести просветительскую деятельность для женщин про 
«тазовое дно и женское здоровье» с целью сохранения высокого качества 
жизни, а так же что бы они передавали культуру заботы о женском здоровье 
своим дочерям.

✓



ЦЕЛЬ ПРОЕКТА: 

Если вы столкнулись с этой проблемой, приходите ко мне на наставничество по работе с 

Обучение женщин знаниям и навыкам про тазовое

дно и женское здоровье и формирование 

у них полезных привычек для:

• Улучшения качества жизни

• Снижения симптоматики

• Избавления от проявлений заболевания

• Применение полученных знаний в 

повседневной жизни



ЦЕЛЬ ПРОЕКТА

Комплексный подход (обучение правильному дыханию + работа с 

глубинной мускулатурой тела тазового дна и поперечной мышцы живота + 

техники глубокого расслабления) для сохранения «женского» и 

ментального здоровья, а также для решения уже имеющихся проблем с

«недостаточностью мышц тазового дна»

такими как : случайная утечка мочи, кала, газов во время смеха, чихания, 
кашля, бега и др., пролапс органов малого таза, боль или снижение 

чувствительности во время интимной близости, аэровагинизм, гемморой, 
варикоз, трудности с опорожнением кишечника и др.) 



ПРИМЕНЯЕМЫЕ ИНСТРУМЕНТЫ ДЛЯ 
ДОСТИЖЕНИЯ ЦЕЛЕЙ ПРОЕКТА

• Йогатерапия (ЙТ)- метод естественного оздоровления организма. 

направление которое Развивается на стыке 2-х систем: йоги и медицины.

При помощи физических упражнений воздействие идет на опорно-двигательный 

аппарат и на функциональное  состояние внутренних органов.

• Метод Фельденкрайз - обучение через движение.  Метод Фельденкрайза развивает и

увеличивает телесную осознанность через движение и контакт с самим собой. 

• Йогические техники: асаны (физические упражнения) и пранаяма: техники осознанного дыхания.

• Психофизические техники релаксации (йога-нидра, техника глубокого расслабления, медитативная релаксация «Посланницы 
моря»,шавасана)

• Звукотерапия (использование различных музыкальных инструментов во время практик релаксации)



ЦЕЛЕВАЯ АУДИТОРИЯ

ЖЕНЩИНЫ В ВОЗРАСТЕ О Т 20 Д О 60+

С ТАТ И С Т И К А :  

1 . А К Т УА Л Ь Н О С Т Ь  Н Е С О С Т О Я Т Е Л Ь Н О С Т И  М Ы Ш Ц  
ТА З О В О Г О  Д Н А :

- У  2 0 %  Ж Е Н Щ И Н  В  В О З Р А С Т Е  О Т 2 0 - 2 9  Л Е Т
- У  5 0 %  Ж Е Н Щ И Н  В  В О З Р А С Т Е  О Т 3 0 - 3 9  Л Е Т
- У  7 7 %  Ж Е Н Щ И Н  В  В О З Р А С Т Е  О Т 4 0 - 4 9  Л Е Т

2 . Н АЧ А Л Ь Н Ы Е  Ф О Р М Ы  П Р О Л А П С А  ( О П У Щ Е Н И Я )  О Р Г А Н О В ,                     
В Ы Я В Л Я Ю Т С Я  У  

6 5 %  Ж Е Н Щ И Н  В  В О З Р А С Т Е  3 0 - 4 5 Л Е Т



ЭТАПЫ ПРОЕКТА

01.01.2024– идея создания образовательного и практического 
проекта для женщин направленных на формирование культуры 
заботы о «женском» здоровье и улучшения качества жизни.

23.01.2024-10.04.2024г. – обучение в Академии Йоги по 
специальности «Йогатерапевт женского здоровья»

01.03-14.04.2024 – разработка концепции курса и подготовка 
материалов для реализации проекта:  разработка практических 
уроков, запись видеовизитки для рекламы проекта, запись 
видеоуроков, запись практики глубокого расслабления в студии 
звукозаписи, организация пространства для встречи с 
участницами проекта.

14.04.2024г – запуск курса «Все включено: дыхание, живот и 
тазовое дно»

19.05.2024г. – заключительная встреча с участницами. 
Подведение итогов.



ПРОГРАММА КУРСА

➢ 6 личных «живых» встреч по 1,5 часа в студии йоги «ПРАНА»

➢ 5 понятных видео уроков от 20 до 30 минут

➢ Встречи в «ZOOM» 4 раза в неделю по 30минут для закрепления

практических навыков 

➢ Встреча со специалистом по психосоматике на которой женщины узнали,

что такое психосоматика и как она проявляется в женском организме, а также

методы нейтрализации стресса.



ДИАГНОСТИКА ПРОБЛЕМ УЧАСТНИЦ 
ПРОЕКТА

Е           У 60% из обратившихся 

ко мне женщин были 

проблемы с «утечкой 

мочи» и «трудности с 

дефекацией», такой же 

процент женщин 

испытывал боли в 

поясничном отделе

И у всех участниц 

проекта, уровень стресса 

был выше среднего,т.е. 

больше 5ти.

Одна из участниц 

является супругой 

действующего участника 

СВО.

Необходимо отметить, 

что все женщины 

регулярно посещают 

гинеколога. Все 7 

женщин обследовались 

не позднее 2023года.



РЕЗУЛЬТАТЫ ПРОЕКТА

Более половины регулярно практикующих женщин заметили улучшения состояния по имеющейся проблематике



РЕЗУЛЬТАТЫ ПРОЕКТА

Е           

На курсе женщины приобрели следующие навыки:

-Узнали про самые глубокие мышцы в области живота: поперечную мышцу

живота, тазовое дно, грудобрюшную диафрагму. О важности осознанно работать с ними  для сохранения 

здоровья тазового дна.

- техники для улучшения осанки, мобильности грудной клетки

- дыхательные техники (полное йоговское дыхание, дыхание «Брамори»,

дыхание «Уджаи», дыхание по квадрату)

- техники по осознанию мышц тазового дна

- комплекс для здоровья тазового дна

- техники  для включения глубоких мышц живота

- комплекс упражнений для «плоского» животика 

- техники глубокого расслабления



ОТЗЫВЫ УЧАСТНИЦ ПРОЕКТА



ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Тема несостоятельности мышц тазового дна это социальная проблема не 
только в России, но и во всем мире.

Йогатерапия - эффективная стратегия для устранения симптомов пролапса и 
недержания мочи, а также для улучшения сексуальной функции. 

Здоровая женщина – здоровая семья!

Муж, дети, близкие все чувствуют внутреннюю гармонию женщины, мамы, это 
избавляет семью от тревог и напряжения.
Домочадцы слышат друг друга, понимают и поддерживают. И тогда женщина 
с лёгкостью находит себя в семье, с радостью заботится о детях, дарит любовь 
и тепло своим близким. Наполненность женщины высокими вибрациями даёт 
силы и огромный ресурс для личного роста и развития не только на благо 
семьи, но и на благо Родины.


