3
campus?

Therapie Pflege Gesundheit

BECKENBODENTRAINING ALS QUELLE FUR
ENERGIE UND LEBENSFREUDE

Campus3 AG
Haselstrasse 18

5400 Baden

Tel.: +41 (0)56 552 60 00
E-Mail:

www.campus3.ch


mailto:info@campus3.ch

C
campus?

Therapie Pflege Gesundheit

Kursausschreibung

BECKENBODENTRAINING ALS QUELLE
FUR ENERGIE UND LEBENSFREUDE

EINLEITUNG

Wer kiimmert sich schon um seinen Beckenboden? Dabei nimmt er in unserem Koérpergeflige eine enorm
wichtige Stellung ein. Als Fundament unserer Wirbelsaule ist er von grosser Bedeutung flr unser
Wohlbefinden. Das Beckenbodentraining unterstitzt Blase, Darm, Gebarmutter und Vagina bei all ihren
Funktionen, und was vielleicht erstaunen mag ist der Umstand, dass auch unsere Psyche davon profitiert.
Erfahre alles Gber die wichtigen anatomischen Zusammenhange.

In diesem Workshop lernst du, in dich hineinzuspiiren und ohne Akrobatik oder allzu viele Ubungen den
eigenen Beckenboden kennen und wirst staunen, welch grosse, tragende Bedeutung er innerlich und
ausserlich fur uns hat. Was so aus innerer Sicht betrachtet, erfihlt und erlernt wird, hat eine starkende
und zugleich entspannende Wirkung. Du darfst neugierig sein, was dann passiert. Alle Frauen, gleich
welchen Alters, werden von diesem Beckenbodentraining profitieren. Du wirst dich wieder gern und leicht
bewegen!

ZIELE

Die Teilnehmenden

0 kennen die wichtigen anatmischen Zusammenhange
o lernen, in sich hineinzuspuren
0 kennen Ubungen und kénnen diese umsetzen



INHALTE

Nach diesem Kurs

0 hast du die wichtigsten anatomischen Zusammenhange kennengelernt

0 hast du die Fahigkeit, in dich hineinzusptren

o verfiigst du (ber Ubungen und kannst diese umsetzen

METHODEN/ARBEITSWEISEN

o Erfragung der eigenen Erfahrungen
0 Anatomie verstandlich vermittelt
0 Anleitungen zum Selbstmanagement

KURSVORAUSSETZUNGEN

Fur alle Frauen

LEITUNG

Andrea Hoérig

BEMERKUNGEN

Feel free and come!

Haselstrasse 18, 5400 Baden AG 06.10.2025
im 4. Stock

09.00 - 17.00 Uhr
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