\o’
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Workshop — Special:

Faszination Beckegnboden

Samstag, 15. Marz 2025 - 15:00-17:00 h
Beitrag: 35,00 €

Anmeldung bis:

Dienstag 11.03.20225 per E-Mail: yoga@yoguna.de oder (iber Momoyoga - ab3 TN

Ein starker und elastischer Beckenboden ist Kraftquelle pur und wichtig fiir ein gutes und sicheres
Kérpergefihl. Entdecke die faszinierende Kraft des Beckenbodens!

Der Beckenboden gehort nicht zu unseren ,Disko-Muckis®, deren Training nach aufen so wunderbar
sichtbar ist und unserer Eitelkeit schmeichelt, sondern wird gerne vergessen oder zumindest
vernachlassigt, da er nach aulRen unsichtbar, im untersten Bereich des Rumpfs versteckt, sich unserer
Aufmerksamkeit entwindet. Bedauerlicherweise!

Denn, ein kraftvoller Beckenboden unterstitzt nicht nur eine aufrechte Haltung, vermindert oder beugt
|dstigen Problemen vor, die ein geschwdchter Beckenboden zur Folge haben, sondern zeichnet auch
verantwortlich flr guten Sex, oder charmanter ausgedrickt, fur eine erfullte und lustvolle Sexualitat.

Ein gesunder Beckenboden braucht nicht nur gut trainierte Muskeln, sondern auch ein elastisches und
gut hydriertes Fasziennetz, in das die Muskeln eingebettet sind.

Bei Frauen werden Probleme oft durch die Schwangerschaft und die Wechseljahre ausgeldst. Die
Beckenbodenschwache bei Mdnnern wird meist durch Veranderungen der Prostata bedingt, weshalb
auch Manner absolut vom Beckenbodentraining profitieren.

Lass Dich in Deinem Alltag nicht einschranken bzw. beuge Einschrankungen vor.

In diesem Workshop richtest Du Deine Aufmerksamkeit bewusst und liebevoll auf Deinen Beckenboden,
dieses versteckte Muskelgeflecht, um dessen Funktion zu erleben, ihn zu splren, gezielt zu starken, aber
auch zu entspannen. Der Workshop beinhaltet einen Theorieteil gefolgt von einer Yogaeinheit mit
ausgewdhlten Ubungen fiir seine muskuldren und faszialen Verbindungen.

Er gibt Dir mehr Vitalitdt, Ausgeglichenheit und ein gutes Korpergefuhl. - Neugierig?

Ich freue mich auf Dich!!

Deine Gundi

~ Namastg -
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