BECKENBODENGYMNASTIK

Dieser Kurs ist fiir Jederfrau und Je-
dermann, die Threm Korper was Gutes
tun mochten!

In Gegensatz zu friiher, wenig beachtet
und tabuisiert, weill man heute um die grof3e
Bedeutung der Beckenboden-Muskulatur.
Sie liegt in unserer Korpermitte und ist wich-
tig fiir unser Selbstwertgefiihl und das kor-
perliche und seelische Wohlbefinden.

Wenn die Beckenboden-Muskulatur nicht
richtig funktioniert, kann es schnell zu Rii-
cken- und Haltungsproblemen oder sogar
zur Inkontinenz fiihren.

Eine gute Haltung, die im Zentrum des Be-
ckens verwurzelt ist, haben wir einem straf-
fen Beckenboden zu verdanken. Haltungs-
und Riickenprobleme konnen durch diese
Muskulatur vermieden und beseitigt werden.
Viele gynikologische Operationen konnen
durch regelmiBiges Uben verhindert werden.
Auch nach urologischen Operationen ist das
regelmiBige Training absolut wichtig.
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Es gibt viele Griinde ein regelméfiges Be-
ckenbodentraining durchzufiihren, denn der
Beckenboden sorgt fiir:

- eine Stabilisation der Lenden-
wirbelsiule

- verhindert Inkontinenz bei
verschiedenen Belastungen

- Entspannungsfihigkeit beim Gebiren

- Unterstiitzung bei sexuellen
Aktivititen und beim Orgasmus

- einen guten venosen Riickstrom
des Bluts aus den Beinen

Erleben Sie, wie Ihr Beckenboden funkti-
oniert und entdecken Sie Muskeln, die Sie
noch nie gespiirt haben.
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