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Ruckbildungsgymnastik - Prasenz (Teilnahme online moglich)

Kurs / Workshop
Ruckbildungsgymnastik - Prasenz (Teilnahme online moglich)

Mit den Nachgeburtswehen beginnt die Rickbildungsphase - die Gebarmutter zieht sich wieder auf ihre
urspringliche GrélRe zusammen. Dieser Prozess dauert etwa so lange wie die Schwangerschaft und erfordert
keine weiteren Anstrengungen.

Anders verhalt es sich mit dem Beckenboden und der Bauchmuskulatur: Wahrend die Bauchmuskulatur die
Wirbelsaule statzt, verhilft ein starker und ausgeglichener Beckenboden zu Kraft und Ausdauer, verbessert
die Haltung und beugt Inkontinenzproblemen vor. Beides wird nach der Geburt stark beansprucht und muss
gestarkt werden.

Im Mittelpunkt unserer Ruckbildungskurse steht daher die Kraftigung der tiefen Bauchmuskulatur und des
Beckenbodens durch sanfte Ubungen.

Der Kurs - geleitet von einer Physiotherapeutin - wird hybrid durchgefihrt.. Das bedeutet fir Sie, dass Sie
wahlen kdnnen, ob Sie vor Ort oder online teilnehmen méchten.

Mit der Ruckbildungsgymnastik kann 6-8 Wochen nach der Geburt begonnen werden - Ihre Babys kénnen
gerne mitgebracht werden.

8 Kurstermine & 60 Minuten

Art des Angebots Termin(e)
Kurs / Workshop Kurstermine und Kursgebuhr finden Sie auf

Link zum Angebot unserer Homepage.

Weiter zum Angebot

Anmeldung/Info: Kaiserswerther Diakonie |
Angelika Pfennings Familienakademie
Kursleituna: Alte Landstrafie 179c
nreienng: 40489 Diisseldorf
Julia Léhnert
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https://www.kaiserswerther-diakonie.de/index.php?id=2818&kathaupt=26%3B&suchesetzen=false%3B&kfs_stichwort_schlagwort=R%C3%BCckbildung

Alter des Kindes
0 bis 1 Jahre

Anmeldung

Anmeldung erforderlich
Ja
Weitere Angaben zur Anmeldung

Eine Anmeldung ist Uber die Homepage der
Kaiserswerther Familienakademie jederzeit
moglich. Gerne kénnen Sie uns auch telefonisch
unter 0211 409 3784 oder per E-Mail

unter familienakademie@kaiserswerther-
diakonie.de kontaktieren.

Link zur Anmeldung

Weiter zur Anmeldung

Kosten des Angebots

Kurstermine und Kursgebuhr finden Sie auf
unserer Homepage.

Durchfuhrende Organisation

Kaiserswerther Familienakademie

Alte LandstraRe 179c
40489 Dusseldorf

Name Kontaktperson

Angelika Pfenning

Telefon

0211.409-3780

Email
familienakademie@kaiserswerther-diakonie.de
Link Anbieter

Weiter zur Homepage des Anbieters

Alle Angebote dieses Anbieters

Andere Angebote dieses Anbieters

Bundesstiftung gl B | W
Fruhe Hllfen NN 7 und Jugend

Tragerschaft

Kaiserswerther Diakonie

Alte Landstr. 179
40489 Dusseldorf

Link Trager

Weiter zur Homepage des Tragers

Ministerium flir Kinder, Familie,
Fliichtlinge und Integration
des Landes Nordrhein-Westfalen
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https://www.kaiserswerther-diakonie.de/index.php?id=2818&kathaupt=26%3B&suchesetzen=false%3B&kfs_stichwort_schlagwort=R%C3%BCckbildung
mailto:familienakademie@kaiserswerther-diakonie.de
http://www.kaiserswerther-familienakademie.de
https://www.fruehehilfen-online.nrw.de/duesseldorf.suche?anbieterid=7943
https://www.kaiserswerther-diakonie.de/de/startseite.html

