Wir freuen uns auf Sie

Ubernehmen Sie Verantwortung fiir lhren Becken-
boden und lernen Sie, ihn zu entdecken und aus
ihm lhre Lebensenergie zu schopfen. Wir helfen
Ihnen dabei!

Die Kursleiterinnen

Doris Abels Martina Hamann

Die Kursleiterinnen Doris Abels und Martina Hamann
sind staatlich geprtifte Gymnastiklehrerinnen mit Zu-
satzzertifizierung unter anderem in Beckenboden-
gymnastik und Riickenschulung.

Die aktuellen Kurstermine erfahren Sie in
der Bethanien-Elternschule:

Tel. 02841/200-2670

E-Mail: elternschule@bethanienmoers.de

Inkontinenz- und
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Gewinnen Sie ein neues Lebensgefiihl

Ein Beckenbodenproblem wird nicht behoben,
wenn es totgeschwiegen wird. Jede Frau sollte wissen,
dass ungewollter Harnabgang in Stresssituationen
(wie etwa Niesen, Husten, Lachen oder korperlichen
Anstrengungen), sowie der standige Drang, eine Toi-
lette aufsuchen zu missen, nicht normal ist.

Probleme:

¢ Insuffizienz

e Harninkontinenz

¢ Senkung von Gebidrmutter und Blase

¢ Haufige Infektionen

¢ Fehlende Kontrolle iiber Stuhl und Gase

¢ Unerfiilltes Geschlechtsleben nach
Schwangerschaften

¢ Verspannter Beckenboden

Diese Probleme kdonnen sich aus verschiedenen
Grunden nach Schwangerschaften, wahrend der
Wechseljahre und im Alter bemerkbar machen.

Die Trainingsstunden sowie der Kurs von 10 x 9 0
Minuten sind methodisch aufgebaut und sollen
allen Patientinnen vermitteln, ihren Beckenboden
in allen Schichten mit seinen Funktionen kennen
und fihlen zu lernen, zu trainieren und naturli-
chen Belastungen im Alltag entgegenzuwirken.

Mit Wirbelsaulengymnastik und richtiger Haltung
wird der Riicken geschult und somit die Bandschei-
ben und der Beckenboden entlastet. Es soll auRerdem
die Wichtigkeit des taglichen Trainings verinnerlicht
werden, um das Ziel der Leistungs- und Belastungs-
fahigkeit erreichen zu kénnen. So kann oft eine
Operation vermieden, oder wenn notwendig, das
Ergebnis postoperativ langfristig erhalten werden.

Kursprogramm fiir Frauen

e Architektur des Beckenbodens und sein
Energiepotential

e Korperliche und seelische Stabilitat vermitteln
und entwickeln

e Riickenschule und Wirbelsaulengymnastik , um
Druck auf den Beckenboden zu vermeiden und
die Wirbelsadule zu starken

e Raumgefiihl und Muskelempfindung, Atmung,
Reflexpunkte

e Venenpumpubungen gegen Druck im Becken
und zur Vorbereitung des Trainings

e Kraftigung des Beckenbodens aller drei Schichten
einschlieflich der SchlieRmuskeln

* Pumptibungen zur guten Durchblutung (Elastizitat)
e Bauchpresse kennen und vermeiden lernen, bzw.
entgegenwirken zum Schutz bei Stress (Tragen,
Heben, Driicken, Husten, Niesen, Lachen)

e Aufklarung tiber Ernahrungsgewohnheiten und
Verdauung

e Aufklarung zur richtigen Entleerung der Blase

e Mentaltraining und andere Entspannungstechniken
e Hausaufgaben ausfiihren

e Erfolgsbeurteilung nach einigen Trainingswochen
durch Selbst- oder Partnerkontrolle und lhrer
gynakologischen Praxis

Nach Abschluss dieses Kurses besteht die Moglich-
keit in unserem Aufbaukurs den erreichten Erfolg bei-
zubehalten und zu intensivieren.

Kursgebiihren: 45 Euro (10 x 90 Minuten)

Der Kurs wird von den meisten Krankenkassen ganz
oder teilweise erstattet.

Parkgebihren entfallen, Sie erhalten Ausfahr-Tickets
bei den Kursstunden.
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