Durch Schwangerschaft und Geburt wurde die Muskulatur des Beckenbodens sehr gefordert.
Mit gezielten Ubungen starkst du im Ruckbildungskurs deinen Beckenboden und die
tiefliegende Bauchmuskulatur und findest zuriick zu deiner Balance.

Das Training hilft, die Stabilitéat deiner Kdrpermitte zu verbessern und Beschwerden wie
Inkontinenz vorzubeugen oder zu verbessern. Zuséatzlich fordert es eine gesunde Haltung,
beugt Riickenschmerzen und Verspannungen vor.

Die Kinder sind in diesem Kurs herzlich willkommen. Sie schauen zu, werden aber nicht
generell in die Ubungen mit einbezogen. Es kann selbstverstandlich auch ohne Baby
teilgenommen werden.

Wann kannst du mit dem Kurs starten:

Wenn du dich bereit flhlst regelm&Rig an einem Kurs in Prasenz teilzunehmen und deine
Geburt 6 Wochen her ist, kannst du mit dem Ruckbildungstraining beginnen. Nach einem
Kaiserschnitt, groReren Geburtsverletzungen oder schlechter Wundheilung kannst du nach
etwa 8 Wochen bzw. nach Ricksprache mit deiner Hebamme starten. Der Kurs sollte
innerhalb von 9 Monaten nach der Geburt abgeschlossen sein.

Wann: jeden Montag von 4.8. bis 29.9.2025 | 17 bis 18:15 Uhr

Kursleitung: Kathrin Burgbacher, Hebamme & Pra- und Postpartal Trainerin

Weitere Infos: www.reblinc.de

Kosten: Die Kosten fur den Kurs werden von allen Krankenkassen dbernommen.

Anmeldung: https://burgbacherkathrin.hebamio.de/kursliste oder per Mail an
hebamme.kathrin@rebinc.de
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