. REUTE-GAISBEUREN e.V. /

Beckenbodenkurs fur
Fortgeschrittene

Starke Mitte - Starker Riicken

Dieser Kurs richtet sich an alle, die bereits erste Erfahrungen mit
Beckenbodentraining gesammelt haben und ihre Korpermitte gezielt
weiter starken mochten. Aufbauend auf den Grundlagen vertiefen wir die
Aktivierung des Beckenbodens und verbinden diese mit funktionellen
Ubungen fiir Bauch, Riicken und Rumpf.

Ein kraftiger Beckenboden bildet gemeinsam mit der tiefen Bauch- und
Rickenmuskulatur das stabile Fundament flir eine gesunde
Korperhaltung und einen belastbaren Rucken.

Referentin: Annette Schreiber - Kursleiterin Beckenboden



Beckenbodentraining flir Fortgeschrittene

Termine:
immer montags,

28.
05.
12.
19.
02.
09.
16.
23.

September 2026
Oktober 2026
Oktober 2026
Oktober 2026
November 2026
November 2026
November 2026
November 2026

Uhrzeit: 8.15-9.15 Uhr

Ort: katholisches Gemeindehaus, Reute

Kosten: 79,00 € fiir Nichtmitglieder

flr Mitglieder der Solidarischen Gemeinde Reute-Gaisbeuren 74,00 €

Sichern Sie sich noch heute lhren Platz.

Der Kurs eignet sich fur alle, die ihre Rumpfstabilitat weiter ausbauen,
Rickenbeschwerden vorbeugen und ihre korperliche Leistungsfahigkeit
nachhaltig verbessern mochten. Gemeinsam schaffen wir eine stabile
Basis flir mehr Kraft, Balance und Wohlbefinden.

Anmeldung erforderlich unter 0160 /45 59 79 9. Platze sind begrenzt!



