
RŸckbildungs-
gymnastik und 

Beckenbodenarbeit
K u r s  f Ÿ r  F r a u e n  

a b  8  W o c h e n  n a c h  d e r  G e b u r t
D a t u m  a u f  A n f r a g e

W a r u m  R Ÿ c k b i l d u n g s g y m n a s t i k
Durch Schwangerschaft und Geburt haben Sie eine 

enorme Kšrper- und LebensverŠnderung erfahren und 
erbringen seither tŠglich Hšchstleistungen. Mit gezielten
†bungen zur Kšrperwahrnehmung, Lšsung und KrŠftigung 

bekommen Sie Gelegenheit, sich auf kšrperlicher und mentaler 
Ebene Gutes zu tun.

I n h a l t e
Gesunde Kšrperhaltung im Alltag

✿ 
Mobilisierung und KrŠftigung der RŸcken und 

Rumpfmuskulatur
✿ 

Kennenlernen, Sensibilisierung und KrŠftigung des 
Beckenbodens

✿ 
Freie Atmung als StŸtze fŸr Kšrper und Geist

✿ 
Entspannung und Lockerung

K u r s o r t
Praxis fŸr die Frau, Seestrasse 30, 3700 Spiez

(GebŠude der Kantonalbank, Kursraum im 1. UG )
bequeme Sportkleidung und warme Socken mitbringen

K u r s d a t e n :
7 x  70 Minuten

Samstag 10.00 bis 11.10 Uhr

K u r s k o s t e n
Fr. 260.-

( Der Kurs ist Qualitop anerkannt und wird z.T. von 
Krankenkassen Ÿbernommen )

W i c h t i g
Vor jeder Kursstunde bitte Nachricht auf meiner Combox 

abhšren. Wenn ich zu der Zeit eine Geburt begleite, wird die 
Kursstunde um eine Woche verschoben. Vielen Dank fŸr das 

VerstŠndnis fŸr die PrioritŠt der GebŠrenden !
079/ 667 10 89

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


