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OA

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

Periné, Integracion y Movimiento® €S un método de trabajo
corporal que propone un enfoque basado en la prevencién,
la salud y el bienestar. Utiliza una metodologia y un
lenguaje con caracteristicas especificas, nacidas de una
observacién 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 integracién del
periné en la globalidad del cuerpo y en la vida cotidiana.

El lenguaje que caracteriza las sesiones PIyM® y que se
encuentra en este cuaderno utiliza preguntas para activar
la percepcién; por ejemplo: ;Coémo esta la respiracién en
este momento? Las respuestas ofrecen un abanico de
posibilidades abiertas y no recetas preestablecidas. Por
ejemplo: ¢Es posible despertar, activar, acercar, arrugar,
contraer el periné superficial? ¢Aunque sdélo sea una
intencion? Invita a la escucha corporal, al movimiento
placentero, 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 expectativas y sin juicio. La atencion como
instrumento para despertar la sensorialidad de la zona. El
respeto del ritmo propio.



