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Kurse Die Teilnatime

wird von den
Mit gezielten kraftigenden Bewegungsubungen, vielfaltiger Kérperwahr- gesetzlichen
nehmung, Kranken-
Entspannungs- und Atemiibungen lernen die Teilnehmer/innen im Kurs iassen
verschiedene Maoglichkeiten zur Starkung des Beckenbodens kennen.
Eine fundierte
Wissensvermittlung, das Kennenlernen des eigenen Beckenbodens und die Integration
der Ubungen in den Alltag stehen im Mittelpunkt des Kurses.
Dienstag, 09.01. - 27.02.24 8 Abende, 18:00 - 19:00 Uhr oder 19:05 - 20:05 Uhr
Dienstag, 09.04. - 25.06.24 10 Abende, 18:00 - 19:00 Uhr oder 19:15 - 20:15 Uhr
Mittwoch, 10.01. - 20.03.24 10 Vormittage, 08:00 - 09:00 Uhr oder 09:10 - 10:10 Uhr
Mittwoch, 10.04. - 15.05.24 5 Vormittage, 08:00 - 09:00 Uhr oder 09.10 - 10.10 Uhr
Mittwoch, 26.06. - 24.07.24 5 Vormittage, 08:00 - 09:00 Uhr oder 09.10 - 10.10 Uhr

Miahldorf a. Inn, vhs-Zentrum, Schlorstralte 1

gefordert

Beckenbodentraining

Daniela Schneider, lizensierte Kangatrainerin

Besonderer Fokus liegt auf der Wahrnehmung, Kraftigung und
Entspannung des Beckenbodens. Um gesund, aufrecht und
somit auch fit durch das Leben zu gehen und den Alltag gut
meistern zu kénnen, ist eine starke Kérpermitte entscheidend.
Das fasziale und funktionelle Beckenbodentraining bietet allen
Frauen die Mdglichkeit, den eigenen Korper und seine Bedurf-
nisse nochmal neu kennenzulernen sowie intensiv etwas fur
sich und seinen Beckenboden zu tun.

Babys und Kleinkinder durfen gerne zum Kurs mitgenommen werden.
Donnerstag, 25.01. - 14.03.24, 8 VVormittage,10:15 - 11:15 Uhr
Donnerstag, 18.04. - 20.06.24, 8 VVormittage,10:15 - 11:15 Uhr

54,00 €
Mihldorf a. Inn, vhs-Zentrum, Schlorstralle 1

Bauchtanz

Christina Kubeng, Bauchtanzlehrerin

Wir steuern gezielt die einzelnen Beckenbodenschichten mit
Tanzbewegungen und Visualisierungen an, und erlangen so
Kraft und Geschmeidigkeit. Wir kraftigen zudem auf eine sanfte
Art unsere gesamte Muskulatur, insbesondere Bauch-, Rucken,
innere Muskulatur, aber auch die Beine und den Po.

Der Kurs eignet sich auch fiir Dich, wenn die Geburt Deines
Kindes schon langer her ist, oder Du gar keine Kinder hast,
aber gerne Deinen Beckenboden starken und entspannen ler-
nen mochtest.

Donnerstag, 11.04.24, 8 VVormittage, 10:15 - 11:45 Uhr
€ 68,-
Miahldorf a. Inn, vhs-Zentrum, Schlorstralie 1




