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HYBRID RUCKBILDUNG AM ABEND OHNE BABY (Weiden)

Kurs / Workshop, Gruppenangebot

HYBRID RUCKBILDUNG AM ABEND OHNE BABY (Weiden)

Du bist seit kurzem Mama - Herzlichen Glickwunsch!

Gerade beim ersten Kind ist das Leben auf einmal ziemlich auf den Kopf gestellt! Neu und anders, meist auch
ganz schon aufregend und fordernd. Es ist im wahrsten Sinnes des Wortes ein Neustart.

Damit Du die nétige kdrperliche Kraft wieder erlangst, ist eine systematische Rickbildung wichtig. Hier
kannst Du die stark beanspruchte Bauchmuskulatur langsam wieder aufbauen, Deine Beckenboden- und
Rickenmuskulatur starken, sowie angespannte Kérperpartien lockern.

Es erwartet Dich bei uns eine individuelle Rickbildung, denn jeder Korper ist nun einmal anders und bendétigt
seine ganz eigene Rickbildung.

Daher wirst Du viele wichtige Informationen zum Thema Rickbildung erhalten und naturlich Tipps zum
richtigen Umgang im Alltag mit einer eventuell bestehenden Rektusdiastase oder Beckenbodenbeschwerden.
Desweiteren liegt es uns am Herzen, Deine mentale Starke wieder auf- und auszubauen, damit Du die
(neuen) Herausforderungen als Mama fit und gelassen meistern kannst.

Eine Entspannungssequenz am Ende der Stunde lasst Dich gestarkt und entspannt nach Hause gehen.
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wunderbar Kontakte zu anderen Mamas kndpfen.

Dartber hinaus bekommst du Zugang zu Trainingsvideos on demand, mit denen du auch tber den
Rickbildungkurs hinaus zuhause trainineren kannst.

Empfohlen ca. 6-8 Wochen nach Deiner Entbindung! (Bei Kaiserschnitt ca. 10-12 Wochen)
INFO:

Unsere Ruckbildungskurse werden als Hybridkurse angeboten. Hier kannst du also entscheiden, ob du zu
uns in den Kursraum kommst oder bequem und sicher von zu Hause aus teilnimmst. Diese Entscheidung
kannst du auch gerne von Woche zu Woche neu treffen! So kannst du immer mit einem guten Gefuhl bei uns
sein.

VOR ORT:

Komm bitte schon umgezogen!

bequeme (Sport-)Kleidung ist super

Schuhe brauchst du keine

e gerne deine eigene Fitnessmatte (es sind aber auch Matten vor Ort)
evtl. Handtuch fur die Matte

etwas zu trinken

ONLINE:

bequeme Kleidung

e Trainingsmatte

etwas zu trinken

e ein internetfahiges Engerat
(Mobiltelefon, Tablet, Laptop, PC)

e Internetzugang

Angebotstermin
Von 18.08.2025 (20:00 Uhr) bis 06.10.2025 (21:10 Uhr)

Miss Peppa
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MissPeppa
Arndtstr. 2

50858 Kéln

Art des Tragers

Freier Trager (privat-gewerblich)

Name Kontaktperson

Simone Pfeffer

Telefon
01799070272

Email

mail@misspeppa.de

Link Trager

Weiter zur Homepage des Tragers



https://www.misspeppa.de/portfolio-item/rueckbildung
https://www.eversports.de/org/activity/2c45c42e-2ec2-44e1-89d2-bd287c841a50
mailto:mail@misspeppa.de
http://www.misspeppa.de

Durchfiihrende Organisation

Miss Peppa
ArndtstraBe 2

50858 Koln

Name Kontaktperson

Simone Pfeffer

Telefon
01799070272

Email

mail@misspeppa.de

Link Anbieter

Weiter zur Homepage des Anbieters

Alle Angebote dieses Anbieters

Andere Angebote dieses Anbieters

Bundesstiftung
Frihe Hilfen @

|

Bundesministerium
fur Familiz, Senioren, Frauen
und Jugend

Ministerium flir Kinder, Familie,
Fliichtlinge und Integration
des Landes Nordrhein-Westfalen



mailto:mail@misspeppa.de
https://www.misspeppa.de/
https://www.guterstart.nrw.de/koeln.suche?anbieterid=15401

