BECRENBODEN-
KURS AB 04.11.2026

JEDEN MITTWOCH
17:00 UHR - 18:50 UHR

FUR WEN IST DER
KURS PASSEND?
WENN DU, ....

+ deinen Beckenboden gezielt
krdﬂ'igen mochtest

+ deine Képermitte stérken und
deine Haltung verbessern willst
+ bei Blasenschwache oder
Senkungsgefihlen unterstitzend
etwas tun moéchtest

+ mehr Sicherheit und Stabilitat im
Alltag méchtest

+ praventiv etwas fir deine
Gesundheit tun willst

WAS ERWARTET
DICH IM KURS?

+ 7 Einheiten zu je 1,5 Stunden
+ gezielte Kraftigungsibungen
fir den Beckenboden

+ Wahrnehmungs- und
Stqbi|isierungsﬁgungen

Wo: in der Gemeinde Neumarkt

im Raiffeisensaal
Kosten: 180€
Inkludiert: Handout

Heidi Kraxner

Sexualpadagogin

COMMUNITY
NURSING

www.heidi-kraxner.at

Mitzubringen: eine Turnmatte Das Land
Anme|dung in der Gemeinde Neumarkt -
Tel: 03584-2107-75 Steiermark

=» Gesundheit und Pflege




