Schwangerschaftsriickbildung Beckenboden und Bauch

Frihestens nach der Abschlussuntersuchung beim Gynéakologen bis ca. 5 Jahre nach der

Geburt kannst du an der Riickbildungsgruppe teilnehmen.

Meine Riickbildungsgymnastik dauert 60 Minuten und beinhaltet:

Beckenbodenwahrnehmung

Ausdauer (Halten)

Reaktivitat (fiir Husten, Niesen, Springen, ...)
Mobilisationsiibungen
Bauchmuskellibungen

Ganzkorpertraining
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Maximal 6 Teilnehmer pro Gruppe

10 Einheiten:
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Freitagsgruppe 2023 16:00 - 17:00
27.Janner
03. Februar
10. Februar
17. Februar
24. Februar
03. Marz
10. Marz
17. Marz
24. Marz
31. Marz
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