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RUCKBILDUNGSTRAINING

mit CANTIENICA®-Beckenboden- und Rickentraining

Unser Training unterstiitzt die Riickbildung
nach der Schwangerschaft optimal durch ge-
zieltes Ganzkorpertraining mit Schwerpunkt auf
der Haltung und Rumpfstabilitat (Aufrichtung,
Bauch, Riicken, Beckenboden, Atmung). Wir
trainieren Beckenboden, tiefliegende Bauch-
und Riickenmuskulatur und Schultern nicht nur
wahrend des Kurses, sondern zeigen auch auf,
wie sie gezielt und ohne grossen Aufwand in
den Alltag integriert werden kdnnen.

Ab wann beginnen?

Das Rickbildungstraining in der Gruppe darf ab
vier bis acht Wochen nach der Geburt gestartet
werden (Spontangeburt oder Kaiserschnitt).
Entscheidender als die Anzahl Wochen ist dein
eigenes Kdrpergefuhl! ... und dass du in Ruhe
eine Stunde von Zuhause weggehen kannst.
Fars Rickbildungstraining kann das regulare
Cantienica®-Training und/oder die Lektion
Rickbildungstraining am Mittwochabend
besucht werden.
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Kursstart jederzeit méglich,

flexible Kurszeiten

Auf www.pureform.ch, unter *Stundenplan®
findest du unser Angebot. Der Kurs startet
Zuhause: Du schaust dir in Ruhe das Video der
Einfihrungslektion an (30 Minuten). Dazu er-
héltst du detaillierte Unterlagen und ein
Ubungsblatt. Fiir den Kurs vor Ort bist du in der
Wahl des Tages und der Zeit frei und kannst
auch zu unterschiedlichen Tagen und Zeiten
vorbeikommen. Wenn du einmal abwesend bist,
tragst du dich einfach nicht ein. Oder wenn du
dir nicht sicher bist, ob es klappt mit Hiten,
Stillen, usw., ist eine Anmeldung bis 5 Minuten
vor Lektionsbeginn mdglich.

Individuelle Riickbildung

Gerne begleiten wir dich auch individuell im
Personaltraining durch die Rickbildung, abge-
stimmt auf deine persénlichen Themen, Win-
sche und Schwerpunkte. Die Personaltrainings
sind auch eine wunderbare Erganzung zu den
Gruppenlektionen.
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