E U RO*E D U CAT I O N KrokusstraRe 8 A-4614 Marchtrenk

Tel.: 08161/4969-41 Fax: 08161/4969-42

E U I’G p e (:1 n F |t N E‘ S S S C h O 'O' | info@euro-education.com

Der Beckenboden und seine Vernetzungen
1tagig

Der Beckenboden ist eine der wichtigsten Korperregionen fir uns Frauen. Er liegt zwar im Verborgenen, ist aber
trotzdem ein aktiver Bereich unseres Kdrpers: Von ihm gehen Kraft, Energie, sensibles Empfinden sowie Bewegung
aus.

Ist der Beckenboden ,wach” und aktiv, nimmt er im Korper eine Art Zauberrolle ein. Er verbindet FiiRe und Beine mit
dem Becken, das Becken mit dem Rumpf und tragt somit maf3geblich zur aufrechten Kdrperhaltung bei. Und genau
diese aufrechte Korperhaltung ermdglicht es dem Beckenboden tberhaupt, sinnvoll, den Situationen angepasst und
funktionell im Alltag zu reagieren.

Es gibt eine Menge Faktoren, welche den Beckenboden schwachen: Schwangerschaften, Wechseljahre,
Fehlbelastungen oder Fehlhaltungen, um nur ein paar zu benennen. Folglich kommt es nicht selten zu
Beckenbodenschwachen, Belastungsinkontinenz oder gar Organsenkungen. Folgen, welche die Lebensqualitat
nachweislich nicht nur einschrénken, sondern sogar mindern.

Der Beckenboden ist langst kein isolierter Muskel mehr, welcher den Abschluss des Rumpfes bildet und nur zu
Zwecken der Ruckbildungsgymnastik aktiviert wird. In einem sehr komplexen Muskel- und Faszienverbund ist er mit
den Fifen, den Beinen, der gesamten hiiftumgebenden Muskulatur sowie der Bauch- und Riickenmuskulatur
verbunden. Es macht Sinn, den Beckenboden in das Training funktionell zu integrieren, weit weg vom damaligen
~Zwicken und Kneifen" in Rickenlage.

Ein aktiver und wacher Beckenboden sorgt fur einen stabilen, aufrechten und leistungsfahigen Rumpf. Er tragt dabei
eine weit unterschéatze Schlisselrolle!

Voraussetzungen

Grundkenntnisse der Anatomie/Physiologie, Erfahrungen im Group Fitness-Bereich sind von Vorteil.

Beschreibung

An diesem Tag beleuchten wir das Thema Beckenboden von allen Seiten:

- Der Beckenboden: Eine ganzheitliche Betrachtung

- Problemfeld Beckenboden

- Lageorientierung Beckenboden

- Bedeutung der inneren Beckenbeweglichkeit

- Die drei Schichten des Beckenbodens

- Aktivierung des Beckenbodens, isoliert und integriert

- Vernetzung des Beckenbodens mit FllRen, Beinen, Becken, Rumpf
- Zusammenspiel: Aufrechte Haltung und Beckenboden

All diese theoretischen Aspekte werde in die Praxis umgesetzt. Gezeigt wird eine ca. 60-90 minutige Modellstunde,
welche im Anschluss ausfihrlich analysiert wird.

Integrieren Sie Teilaspekte des funktionellen Beckenbodentrainings zeitgemaf in lhre Kurse. Ich freue mich auf Ihr
Kommen!

Kosten

Teilnahmegebuhr incl. Skript und Zertifikat: € 150.- zzgl. 19 % MwSt.



Termin(e)

im Moment stehen keine weiteren Termine zur Verfigung.



