
Beckenbodenkurs für 
Fortgeschrittene 

 

Starke Mitte – Starker Rücken 
 

Dieser Kurs richtet sich an alle, die bereits erste Erfahrungen mit 
Beckenbodentraining gesammelt haben und ihre Körpermitte gezielt 
weiter stärken möchten. Aufbauend auf den Grundlagen vertiefen wir die 
Aktivierung des Beckenbodens und verbinden diese mit funktionellen 
Übungen für Bauch, Rücken und Rumpf. 

Ein kräftiger Beckenboden bildet gemeinsam mit der tiefen Bauch- und 
Rückenmuskulatur das stabile Fundament für eine gesunde 
Körperhaltung und einen belastbaren Rücken.  

Referentin: Annette Schreiber - Kursleiterin Beckenboden 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Beckenbodentraining für Fortgeschrittene 

 
Termine: 
immer montags, 
28. September 2026 
05. Oktober 2026 
12. Oktober 2026 
19. Oktober 2026 
02. November 2026 
09. November 2026 
16. November 2026 
23. November 2026 
 
 
Uhrzeit: 8.15 - 9.15 Uhr 
Ort: katholisches Gemeindehaus, Reute 
Kosten: 79,00 € für Nichtmitglieder 
für Mitglieder der Solidarischen Gemeinde Reute-Gaisbeuren 74,00 € 
 
 

Sichern Sie sich noch heute Ihren Platz.  

Der Kurs eignet sich für alle, die ihre Rumpfstabilität weiter ausbauen, 
Rückenbeschwerden vorbeugen und ihre körperliche Leistungsfähigkeit 
nachhaltig verbessern möchten. Gemeinsam schaffen wir eine stabile 
Basis für mehr Kraft, Balance und Wohlbefinden. 

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


