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Ruckbildungsgymnastik nach Geburt

«Ein Moment nur fur dich»



Ruckbildungsgymnastik

Durchausgewahlte Ubungenwird der natiirliche Riickbildungs-
prozess nach Schwangerschaft und Geburt unterstitzt.

Mit meinem Angebot der Riickbildungsgymnastik mdchte ich
alle Frauenab 6-8 Wochen nach der Geburt, die lhre kdrperliche
Fitness zurlickgewinnen méchten, ansprechen.

Es werden diverse Themen rund um die Zeit nach der Geburt,
stabilisierende Ubungen flr Beckenboden, Rlicken und Bauch,
aber auch Entspannungstechniken kombiniert und integriert.
Ich biete jeder Teilnehmerin auf Wunsch eine Einzelsitzung an,
um auch persdnliche Anliegen mit mir besprechen zu kénnen.
Damitgarantiereicheinengezielten,anjede Frauangepassten,
Kursaufbau. Um diesen Moment ganz sich selbst zu widmen,
findet dieser Kurs ohne Babys statt.

Nach besuchter Ruckbildung haben Sie die Mdglichkeit in ei-
nem meiner Pilates-Kurse Ihr Training fortzusetzen.

Kurskosten: 6 Lektionen a 60 Minuten. CHF 195.-
8 Lektionen a 60 Minuten. CHF 255.-
Kursbeginn: Es finden laufend Kurse statt.
Fur weitere Informationen, kontaktieren Sie uns.
Kursleitung: Melanie Gohner, dipl. Physiotherapeutin,

zertifizierte Bebo-Kursleiterin, Pilates Trainerin
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Kraft Beweglichkeit ~ Cardio Entspannung
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