RUCKBILDUNGS-
GYMNASTIK &

PRAVENTIVES

BECKENBODEN-
TRAINING

‘ »
9 —; S N
|~ >
[ 4




Die Bedeutung des Beckenbodens
bemerken wir meist erst dann, wenn er
nicht mehr richtig funktioniert.

Die Beckenboden-Muskulatur halt unsere
inneren Organe, stabilisiert unsere
Koérpermitte und sorgt fir ein sicheres
Korpergefhl.

RUCKBILDUNGSCYMNASTIK:

o Zur Kraftigung des Beckenbodens

o Aktivierung der Uberdehnten Bauchmuskulatur
Unterstitzung der Rickbildung der Gebarmutter
» Reduktion von Rickenschmerzen

Alltagshilfen

PRAVENTIVES

BECKENBODEN-TRAINING:

* Zur Vorbeugung von Inkontinenzbeschwerden
* Verbesserung des Kérpergeflhls und der Haltung
* Wahrnehmungsschulung nach Unterleibs-
operationen
» Reduktion von Rickenschmerzen
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