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Ruckbildung

Kurs / Workshop

Ruckbildung
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Baesweiler | Monschau | Roetgen | Simmerath
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Nach der Geburt beginnt eine Zeit der Veranderung - kérperlich, mental und emotional. Unser ganzheitlicher
Rlckbildungskurs unterstitzt dich dabei, Schritt fur Schritt zu deiner inneren und auBeren Starke
zurlckzufinden.

Mit einem Kurskonzept, das speziell auf die BedUrfnisse junger Mutter abgestimmt ist, kombinieren wir
sanfte, funktionelle Ubungen mit Entspannung und dynamischer Bewegung. Unser Ziel: Dir Raum zu geben,
dich in deinem Kérper wieder wohlzufiihlen und dich gestarkt dem Alltag mit deinem Baby zu stellen.

Das erwartet dich im Kurs

e Beckenboden-Training: Gezielte Ubungen fiir Stabilitat und Starke aus der Kérpermitte.

e Herz-Kreislauf-Training: Sanfte Ausdaueribungen, um deinen Korper wieder in Schwung zu
bringen.

Muskelaufbau: Funktionelles Training fur Ricken, Bauch und Beine.

Entspannung: Wohltuende Ubungen fiir Schulter- und Nackenverspannungen.

Achtsamkeit: Atemtechniken und kleine Entspannungsphasen fur mehr Ruhe und Gelassenheit.

Fiir wen ist der Kurs geeignet?

Dieser Kurs richtet sich an alle Mitter nach der Geburt - egal, ob du spontan entbunden hast oder einen
Kaiserschnitt hattest. Auch Monate nach der Geburt kannst du von den Ubungen profitieren und langfristig
deine Fitness und Gesundheit starken.

Art des Angebots Termin(e)
Kurs / Workshop
ink b Der Kurs findest donnerstags von 18 - 19:15
Link zum Angebot Uhr statt.
Weiter zum Angebot
Kursleitung/Ansprechperson
Angebotstermin
Ramona Blaudow
Von 18.09.2025 (18:00 Uhr) bis 20.12.2025
. Bundesministerium
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https://www.familien-wiege.de/buchungsseite/Nach-der-Geburt-c176393519/

Alter des Kindes

Doulagemeinschaft Familienwiege

Kneippstralte 9
52146 Wdarselen

Anmeldung

Anmeldung erforderlich
Ja
Link zur Anmeldung

Weiter zur Anmeldung

Kosten des Angebots

Dauer: 10 Einheiten/ 75 Minuten

Preis: 80€

Durchfiihrende Organisation

Doulagemeinschaft Familienwiege

Kneippstralte 9
52146 Wurselen

Name Kontaktperson
Ramona Blaudow
Telefon

0152 248 767 52

Email
Info@familien-wiege.de
Link Anbieter

Weiter zur Homepage des Anbieters

Alle Angebote dieses Anbieters

Andere Angebote dieses Anbieters

Bundesstiftung \".’ w | fir P, Sanioten, Frauen Mistatunr Kncer, e B
FrU h e H i lfe n v und Jugend des L.an’::ﬁas Nordlhe‘in-\'l’estfalen A
2[2
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