ANNE.GESSNER@YAHOO.DE

JETZT ANMELDEN!

e Fir Frauen jeden Alters @

e Kleine Gruppe mit max. 8
Teilnehmerinnen

e Individuelle Betreuung

e Fur jedes Fitnesslevel
anpassbar

STARKE
DEINE MITTE

BECKENBODENTRAINING
FUR FRAUEN

10 TERMINE
JE 90 MINUTEN

Beginn: 02.09.2026
Mittwochs, 17:30-19 Uhr
Kursgebuhr: 189 Euro

i

Hebammenpraxis Ellerstadt
Georg-Fitz-StraBe 11 | 67158 Ellerstadt



STARKE DEINE MITTE
BECKENBODENTRAINING

FUR FRAUEN

Mit gezielten Ubungen fiir Beckenboden,
Bauch, Riicken und Tiefenmuskulatur starken
wir deine Kérpermitte, verbessern Kraft,
Haltung, Gleichgewicht und Kérpergefiihl.

Du lernst, deinen Kérper bewusster wahr-
zunehmen, Belastungen besser auszu-
gleichen und dich im Alltag wieder stabiler
und kraftiger zu fuhlen.

Dich erwarten funktionelle Ubungen fiir
Alltag und Bewegung, Ubung mit Redondo-
Ballen, Pezziballen, Hanteln usw.

Ganz ohne Leistungsdruck - aber mit spiir-
barem Trainingseffekt.

Deine Kursleitung
Anne GeBner, Sport- und Fitnesskauffrau,
Rehasport-Ubungsleiterin mit
mehrjahriger Erfahrung im Gesundheits-
und Beckenbodentraining
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