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2Z"— PHYSIOTHERAPIE
RUCKBILDUNGSKURS

THEORETISCHE INPUTS, PRAKTISCHES UBEN UND TIPPS FUR DEN BABY-ALLTAG

Dieser Kurs ist geeignet flr Frauen, die vor mehr als sechs Wochen (acht Wochen
nach einem Kaiserschnitt) ihr Kind geboren haben. Da in diesem Kurs die Mama im
Mittelpunkt steht, findet er grundsatzlich ohne Baby statt. In sechs Einheiten erarbeiten
wir gemeinsam eine gute Wahrnehmung von Beckenboden und Korpermitte. Wir
eignen uns Ubungen zur Kraftigung und Entspannung an und verstehen, welche
Bewegungs- und Sportmdglichkeiten es nach der Rickbildung gibt. Auf3erdem bauen
wir das erlangte Wissen in den herausfordernden Baby-Alltag ein.

Dieser Kurs ist auch als individuelles Einzeltraining im physiotherapeutischen Rahmen
moglich. Bei Bedarf kann schon im Wochenbett mit der Regeneration begonnen werden.

* Ort: OTB Bad Schallerbach, BirkenstraRe 9, 4701 Bad Schallerbach

* Datum: 4.4. — 9.5. jeden Dienstag um 9:00 Uhr

* Anmeldung: telefonisch oder per E-Mail, mindestens 6 Teilnehmerinnen
* Kosten: 140 € fir 6 x 90 min

* Mitzubringen: Trinkflasche, bequeme Sportkleidung inkl. Weste
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