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Lerne in unserem
Rickbildungskurs Deinen
Beckenboden zu spiiren,

zu aktivieren, zu kraftigen,
zu entspannen und im Alltag
miteinzubeziehen.
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Wir empfehlen diesen Kurs friihestens Die Gbersichtliche Anzahl an Kursteilnehmerinnen
6 Wochen nach einer vaginalen Geburt oder ermdglicht es, auf individuelle Fragen und

10 Wochen nach einer Kaiserschnittentbindung. Wiinsche einzugehen und sicherzustellen, dass
Es macht unbedingt Sinn, nach jeder Geburt alle Mamas die Ubungen korrekt ausfiihren.

erneut einen Rickbildungskurs zu besuchen. Der Kurs findet ohne Dein Baby statt, damit

Themen Du den Fokus ganz auf Deine Kérpermitte lenken

« Beckenbodenwahrnehmung kannst und im Rahmen der wiederkehrenden

» Gezieltes An- und Entspannen des Entspannungsibungen einen Ausgleich zu Deinem
Beckenbodens (Beckenbodentraining) Mama-Dasein geniessen kannst.

« Beschwerden lindern

« Alltagsverhalten

« Grenzen wahrnehmen

» Theorie zur Beckenbodenanatomie

» Theorie zur Bauchmuskulatur

Kursdetails
auf dem
Beiblatt




