
Bewegen in 
Schwangerschaft

K u r s i n h a l t
Durch gezielte Kšrperarbeit verbessern Sie Ihre 

Kšrperwahrnehmung und bekommen mehr Vertrauen in die 
VorgŠnge wŠhrend der Schwangerschaft und Geburt. 

†bungen zur Kšrperhaltung, stabilisierende und krŠftigende 
†bungen fŸr die RŸckenmuskulatur beeinflussen gŸnstig 

die schwangerschaftsbedingten VerŠnderungen. Wir widmen 
uns der Atmung und lernen den Beckenboden als 

ÇOrt des GeschehensÈ bei der Geburt kennen. Es soll ein 
entspannter Moment der Freude an Ihrem Kšrper und 

der Bewegung sein.

K u r s t e i l n e h m e r I n n e n
Max. 10 Schwangere

FŸr ErstgebŠrende als ErgŠnzung zur theoretischen 
Geburtsvorbereitung

Ideale Geburtsvorbereitung fŸr MehrgebŠrende

K u r s o r t
Praxis fŸr die Frau

Seestrasse 30 in Spiez

K u r s d a t e n
Abgeschlossene Kurse von 8 x 70 Minuten, 

am Samstag 09:00 Uhr
(Kursbeginn auf Anfrage)

K u r s k o s t e n
Fr. 220.Ð

(Fr. 100.Ð werden im Rahmen 
der Geburtsvorbereitung 
von der Krankenkasse 

zurŸckerstattet)

K u r s l e i t e r i n /
A n m e l d u n g

Jana Svitek
freischaffende Hebamme, 

Beleghebamme, 
Geburtsvorbereiterin SHV

Thunstrasse 78
 3112 Allmendingen

Mobile 079 667 10 89
jana.svitek»@join.ch


