WORKSHOP
"ENERGIEZENTRALE BECKENBODEN"

8 KURSABENDE/JE 3 STUNDEN
Der Peckenboden ist die Mitte weserer Kovpors,

o Vermitt|ung von anatomischen Grundkenntnissa

. Er|ernen der V\/ahmekmung des Becl(enl)odens mit Hi|1fe von Atemloeoloachtung und Atemubungen

. Die Amfgal)en des Becl(enloodens: reﬂektorisches Gegenha|ten, |9ewusstes Anspannen und l_os|assen

. Zusammenhang Becl(enlooden mit auFrechter Kérperha'tung von Kop%is zu den Fiﬂgen

° Harninkontinenz, StuMinl(ontinenz, Hémorrhoiden, ﬂ]emen rund um Aie Prostata und deren Lﬁsungsansétze

° Beckenbodenunterstﬂtzende A”tagsroutinen: Richtiges Toi|etteverha]ten, richtiges Hinsetzen, Aqutehen, Bi]cl(en, Treppensteigen,
Bergwandern, Autom(‘ahren, Arbeiten im A”tag

Der Beckenboden ist eine Kﬁrperregion, der ob seiner I_age ausscHieB]ich im Kérperinneren vie| zu wenig AuFmerl(saml(eit l)el(ommt. Fin
Fitter Becl(enboéen laeeimqusst Energiehausha]t, vie]e ﬂ]emen rund um Vertrauen, Sicherheit un& Geloorgenheit, StandFestigl(eit,

Kreuzschmerzen, Verspannungen im Nacl(en— u. Schu|terbereich uvm. sehr positiv. Erist unsere ENERG[ELHTZENTRALE zwischen

unten und oben!

Die V\/issensvermittlung erFolgt in Praxis gﬂleorie - Fine au{:rechte Haltung, Ausgeglichenheit, Lie|9es— u. Lebenslust ste”en sich in{:o|ge
von rege|mé&igem, achtsamen, in den A”tag integrierten Beckenbodentraining von ganz a”eine ein. |ch |ii{:te das Geheimnis Fi]r MANN 8«

FRAU indem ich Antworten geloe auF V\/ARUM WlE 8 WO |

Leistungsa_ngm £ 2]0 Fi]r 3 A[oende
@ 3 Freitagabende u je 3 Stunden

@ Tei|nehmeranzah| amC max. ]O Personen begrenzt

@ Um{:assende Kursunter]agen

Kursort: AuFAnFrage
Termine: al) Apri] 2024 in P|anung - ich Lomme auFAnFrage auch gerne alo 6 Pers. zu dirl

Anmeldung und Info bei Kurs|eitung:
Doris Aitzetmiiller - 0699 10105966

www.von-herzen-&oris.com . hallo@von-herzen-doris.com

Yoga- u. Meditationslehrerin - Beckenbodentrainerin - Herzensbotschafterin

SpiraHynamisches Fu&—u. Beinachsentraining - Www.Fussschu|e.at - Ganzheithche Fu&analyse



