Ruckbildung
nach der Geburt

Mit Vertrauen zurtick
In deinen Korper.

PHYSIO@



Physiotherapeutisch geleiteter BASIS Riickbildungskurs
RijCkbildungS kurs 8 physiotherapeutisch geleitete Einheiten a 60 Minuten.

In einer kleinen, geschlossenen Gruppe begleiten wir dich durch deine Ruckbildung.
Die Ubungen werden innerhalb des Gruppentrainings an die unterschiedlichen Vor-

Schwangerschaft und Geburt Verdndern den K(jrper' aussetzungen der Teilnehmerinnen angepasst.
Wir begleiten dich dabei, ihn neu kennenzulernen
und deine korperliche Belastbarkeit Schritt fur

Schritt wieder aufzubauen. PLUS Riickbildungskurs + Beckenboden-Check-Up

Zusatzlich zum vollstandigen Ruckbildungskurs erhaltst du einen individuellen

CHF 330.-

physiotherapeutischen Beckenboden-Check-up.
MEHR ALS KRAFTIGUNG
Ruckbildung bedeutet nicht einfach, den Beckenboden moglichst kraftig zu trainieren.
Entscheidend ist, wie Beckenboden, Atmung, Bauchwand und Rumpfmuskulatur zu- - Beurteilung der Beckenbodenfunktion
sammenspielen und wie dein gesamter Korper auf zunehmende Belastung reagiert. - Aktivierung und Entspannung des Beckenbodens

- Einschatzung von Kraft, Ausdauer und Koordination

Je nach personlicher Situation umfasst dieser:

Genau hier setzt unser physiotherapeutisch geleiteter Ruckbildungskurs an. . ) o .
- Beurteilung einer méglichen Rectusdiastase

Du lernst, deinen Beckenboden bewusst wahrzunehmen, gezielt zu aktivieren und wie- - Zusammenspiel von Beckenboden, Atmung und Bauchmuskulatur
der zu entspannen. Gleichzeitig bauen wir deine Kraft, Stabilitat und Koordination schritt- - bei Bedarf Ultraschall-Biofeedback zur Visualisierung der Beckenbodenaktivitat
weise auf und Ubertragen diese Fahigkeiten zunehmend auf Belastungen in deinem

: . - CHF 450.-
Alltag und in deinem Training.

IM MITTELPUNKT STEHEN
Unser Ziel ist nicht méglichst schnelles Training, sondern ein sicherer

und individuell angemessener Belastungsaufbau.
BEREIT FUR DEINE RUCKBILDUNG?
- Wahrnehmung & Kérpergefuhl Der Kurs richtet sich an Frauen nach der Geburt, die

ihren Kérper wieder sicher und zunehmend belast-

Verdanderungen nach Schwangerschaft und Geburt wahrnehmen

und besser einordnen. bar erleben mochten.

- Beckenboden & Korpermitte Ein Einstieg ist in der Regel ab ca. 6 bis 8 Wochen

Das Zusammenspiel von Beckenboden, Atmung und Rumpfmuskulatur nach der Geburt moglich — unabhangig davon, ob

verstehen und gezielt verbessern. dein Kind vaginal oder per Kaiserschnitt geboren

. wurde.
- Kraft & Belastbarkeit

Kraft, Stabilitat und Koordination schrittweise wieder aufbauen. Und auch wenn deine Geburt bereits langer zurlck-

liegt: FUr eine gezielte Ruckbildung ist es nicht zu

- Sicherheit & Vertrauen "
spat.
Eigene Belastungsgrenzen und maogliche Warnzeichen erkennen P

und wieder Vertrauen in den eigenen Korper gewinnen.




Der Kurs findet grundsatzlich ohne Kinder statt, damit du dich wahrend dieser Stunde

ganz auf dich und deinen Kérper konzentrieren kannst. Sollte die Betreuung ausnahms-
weise nicht maéglich sein, kann dein Kind nach Absprache mitgebracht werden.

Die Anmeldung erfolgt verbindlich fur den gesamten Kursblock. Versaumte Einheiten
kdnnen nicht nachgeholt werden.

Je nach Zusatzversicherung Ubernimmt deine Krankenkasse einen Teil der Kurskosten.
Bitte klare die Kostenbeteiligung individuell bei deiner Krankenkasse ab.

jeden Donnerstag, 17 bis 18 Uhr ab 22. Oktober
Hinwilerstrasse 10 | 8623 Wetzikon

CHF 330.- fur 8 Lektionen | 8 x 60 Minuten
CHF 450.- fur 8 Lektionen | 8 x 60 Minuten + Beckenboden-Check-Up

vor Ort, via QR-Code, Telefon, E-Mail oder auf unserer Website

PHYSIO ON THE RUN GmbH 1
078 209 74 09 | info@physioontherun.ch QuaIiCert
physioontherun.ch -




