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Wirbelsäulen- und 

Beckenbodengymnastik 

 
Inhalt: 

 Wissensvermittlung über anatomische 

und funktionelle Zusammenhänge 

 Visualisierung anatomischer Strukturen 

„Innere Bilder“ 

 Wahrnehmung und Kräftigung der Becken-

boden- und Wirbelsäulenmuskulatur 

 Bewusstmachen und verbessern der phy-

siologischen Atmung 

 Schulung des adäquaten Verhaltens im 

Alltag 

 Training des gezielten Einsatzes der Be-

ckenboden- und Rückenmuskulatur in be-

lastenden Alltagssituationen 

 Übungsprogramm für zu Hause 

 

 

Umfang:             8 Trainingseinheiten á 60 Min, 

                               1x Pro Woche 

Kursleitung:   Simone Brückmann, Dagmar End 

Kursgebühr:    100,- € 

Termine:             An der Anmeldung erhalten Sie die 

                               Aktuellen Termin 

Treffpunkt:     Therapiezentrum im Westbad 

Kontakt:            0941 / 2 62 26  
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