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Die Teilnahme
wird von den
gesetzlichen
Krankenkassen
i gefordert

Forum fur
Beckenboden
Gesundheit

Ein starker Beckenboden!
speziell Fur Manner

Von wegen
Beckenbodentraining

ist Frauensache!

Ein Mann profitiert gleichermalen wie eine Frau von regelma-
Rigen Trainingseinheiten fur den Beckenboden. Und das nicht
nur nach einer Prostata-Operation oder mit einer gutartigen
vergroRerten Prostata. Eine starke Beckenboden-
muskulatur kann Symptome bei Harninkontinenz
lindern und sich sogar positiv auf das Sexleben
auswirken. Wenn das kein guter Grund ist,
direkt mit dem Training anzufangen?
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Beckenbodentraining fur den Mann
Workshop zum Kennenlernen
Benedikt Perseis, Heilpraktiker

Kursinhalte.

* Was ist der Beckenboden (Anatomie), und worin unterscheiden
sich Mann und Frau?

* Wieso ist der Beckenboden flur die Mannergesundheit so wichtig?

* Was ist Inkontinenz und welche Formen gibt es, wie kann sie unse-
ren Alltag belasten?

* Was ist die Prostata und welche Funktionen hat sie?

* Warum Beckenbodentraining?

* Wie ist der Kurs aufgebaut? Flinf Wochen Programm allgemein er-
klart.

* Einfache Kennenlern-Ubungen zum Erspiiren des eigenen Becken-
bodens.

Samstag, 06.04.2024, 9 - 14 Uhr; € 29,-

Muhldorf a. Inn, vhs-Zentrum, Schlorstr. 1

Beckenbodentraining fur den Mann

Mit gezielten kraftigenden Bewegungsubungen, vielfaltiger Kérperwahr-
nehmung, Entspannungs- und Atemubungen lernen die Teilnehmer im
Kurs verschiedene Méglichkeiten zur Starkung
des Beckenbodens kennen.

Dienstag, 09.04.2024, 10.15 - 11.45 Uhr
Dienstag, 16.04.2024, 10.15 - 11.45 Uhr
Dienstag, 23.04.2024, 10.15- 11.45 Uhr
Dienstag, 30.04.2024, 10.15- 11.45 Uhr
Dienstag, 07.05.2024, 10.15 - 11.45 Uhr
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€ 75,- (KK-Férderung moglich!)
Miuhldorf a. Inn, vhs-Zentrum, Schlorstr. 1

Das Forum fiir Beckenbodengesundheit - eine Initiative der Volkshoch-
schule Muhldorf e. V. in Zusammenarbeit mit Partnern:
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