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Kursinhalt 	
• �Anatomie und Funktion der Beckenbodenmuskulatur  

und Blase
• Haltungsschulung
• �Schonende und angepasste Aktivierung sowie Kräftigung  

der Beckenboden- und Rumpfmuskulatur
• �Anleitung zu beckenbodenschohnendem Verhalten  

im Alltag
• Entspannungstechniken
• Kurs in kleinen Gruppen

Kursort
• Gymnastikstudio Triengen www.gym-triengen.ch

Kosten
• 250 CHF für 10 Lektionen à 60 min

Kontakt
• �Bei Interesse oder Fragen melden sie sich per Mail an  

rahelbernet@beckenboden.com
• Anmeldungen bitte frühzeitig, da die Teilnehmerzahl beschränkt ist

Kurs ist QualiCert anerkannt.


