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Caracteristicas de la metodologia OA
Periné, Integracién y Movimiento® (PlyM)

Periné, Integracién y Movimiento® es un método de trabajo corporal que propone un
enfoque basado en la prevencién, la salud y el bienestar. Utiliza una metodologia y un len-
guaje con caracteristicas especificas, nacidas de una observacion sin juicio y de la escucha de
los grupos de mujeres que participan en los encuentros. El objetivo es facilitar la percepcion,
el movimiento y la integracion del periné en la globalidad del cuerpo y en la vida cotidiana.

El lenguaje que caracteriza las sesiones PIlyM® y que se encuentra en este cuaderno uri-
liza preguntas para activar la percepcion; por ejemplo: ;Cémo estd la respiracién en este
momento? Las respuestas ofrecen un abanico de posibilidades abiertas y NO recetas prees-
tablecidas. Por ejemplr:}: Es posihle desperrar, activar, acercar, arrugar, contraer el periné
superficial? ;Aunque s6lo sea una intencién? Invita a la escucha corporal, al movimiento
p]acentero, a la confianza en las propias percepciones: es acogedor, estimulante, facilitante,
sin juicio y sugerente.

La escucha del cuerpo. Acoger y reconocer las sensaciones del momento, sin expecrativas y
sin juicio. La atencién como instrumento para desperrtar la sensorialidad de la zona. El respeto
del ritmo propio.

Llevar la atencién a la respiracién y observar donde se manifiesta espontdnea- mente
sin limitarla con reglas técnicas. jLa espiracion y la inspiracién como aliadas del periné! ;LOS

SUSPIROS pueden facilitar!

El tiempo de la relajacion para preparar el periné antes y después de activarlo - tonificarlo.
Relajar - flexibilizar - tonificar - relajar a partir de la curiosidad placentera.

La disociacion (percibir las diferencias) y la coordinacién (percibir las colaboraciones) del
periné con los musculos vecinos (abdominales, gliteos, aductores) en diferentes posiciones
y movimientos. La combinacién continua de ritmos lentos y rdpidos para activar todas las
fibras musculares del periné. Los cambios de posiciones que comportan la participacién del

cuerpo en su globalidad.
La integracion de la pelvis y el periné en el movimiento y en la vida diaria.

La relajacion del periné en situaciones habituales; ejemplo: miccionar. La activacion del peri-
né en situaciones habituales; ejemplo: levantarse de la silla o alzar la bolsa de la compra.

La descompresion abdomen-periné para disminuir las presiones en la vida cotidiana.



OB

La anatomia precisa y simplificada como base y soporte (apoyo) que ayuda a representar-re-
conocer aquello que se siente. Partir de la experiencia préctica y de la sensorialidad para
comprender cémo funcionan el periné y el cuerpo. La misica como aliada del movimiento.

Hemos elegido algunas palabras como una forma de respeto por el cuerpo femenino.

El término matriz en lugar de trero, porque es el 6rgano femenino por excelencia, es género
femenino y significa origen de las cosas.

El uso del género femenino para la clitoris, en lugar del género masculino, para nombrar a
la principa] fuente de placcr femenino. (El libro fue publicado originariamente en italiano,
lengua que aprueba y aconseja utilizar el femenino. Ahora, al publicarlo en lengua espafio-
la, este uso se considera incorrecto. No obstante, las autoras consideran interesante transgre-
dir esta norma, atn sabiendo su incorreccion).

El uso de los términos labios externos y labios internos, e¢n lugar de labios mayores y labios
menores, para permitir que todas las mujeres se sientan representadas independientemente del
tamano de los labios de sus genitales externos.
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FICHAS PlyM®

Instrucciones de uso

Este cuaderno nace de las demandas de las mujeres que participaron en los ciclos de en-
cuentros, propuestos por las profesoras acreditadas del método (www.perineintegraciony-
movimiento.com), con el objetivo de consolidar una memoria corporal que confirme que el
cuerpo y el periné pueden trabajar juntos durante todas las etapas de la vida.

Estas fichas son un recordatorio de una parte de las propuestas que se experimentan en

las sesiones.

Estas fichas presentan dos caras: una cara indica de forma sintérica la intencién, la aten-
cién, la explicacién del movimiento y algunas propuestas concretas para ser experimenta-
das en la vida diaria. La otra cara muestra un dibujo que resume la propuesta, anadiendo
algunas sugerencias.

Las fichas estdn disefadas para utilizarlas libremente, con independencia de su numeracion.
Elegir una ficha al dia o una a la semana para experimentar la propuesta indicada.



