g) Lo @ @wagzm’v

FITNESS | TRAINING | BERATUNG

Mit Baby
ab 6-8 Wochen post.

FRAUEN POWER
(ohne Baby/Kind)

Mit Kind
ab 1 Jahr post.

Mit Babybauch

von Anfang an

1 Video /| Woche

Montag (PRE) KANGA - MIX : Outdoor an der Traun*
Ganzkdrpertraining mit Schwunghanteln = ReaktivKanga
(Baby im Bauch, im Kinderwagen od. in der Tragehilfe)
09:00 - 10:00

Dienstag

Donnerstag MIND & BODY
Fitness-, Mobilitats- &
Achtsamkeitstraining

17:45 - 18:45
Videostream BODENWORKOUT

Fir eine stabile &
starke Mitte

flexibel

Einzelcoaching
nach Termin-
vereinbarung

TRAGEBERATUNG ‘
BECKENBODENTRAINING Tupler::Technique“ = Huoiepill
REKTUSDIASTASE TRAINING - TUPLER TECHNIQUE e

Alle Kurse finden im Pfarrzentrum Thalheim statt! * Bei Schlechtwetter INDOOR im Pfarrzentrum Thalheim.

Das Einzelcoaching findet in der Héhenstr. 11, 4600 Thalheim bei Wels statt.










Einzelcoaching & Beratung nach Terminvereinbarung

REKTUSDIASTASE: DIE TUPLER TECHNIQUE ist ein forschungsbasiertes Ubungsprogramm zur effektiven Behandlung
von Rektusdiastasen. Ziel der Tupler Technique® ist es, das geschwachte Bindegewebe zwischen den auseinander
gewichenen, geraden Bauchmuskeln zu festigen, wahrend die Muskelbduche langsam wieder aufeinander zu wandern. Die 3
"P"s der Tupler Technique® Position, Protection (Schutz) und Power (Kraft) spielen dabei eine wesentliche Rolle.

BECKENBODENTRAINING: Arbeite mit mir personlich an einer kraftigen und stabilen Kérpermitte. In 3 Ubungseinheiten in
privaten Raumlichkeiten erarbeiten wir gemeinsam verschiedene Ubungen zur Wahrnehmung und Kraftigung Deiner
Beckenboden-, Bauch- und Rickenmuskulatur, die Du dann in Deinem Alltag sowie im Sport einsetzen kannst. Die
Schwerpunkte kdnnen ganz individuell gesetzt werden. Zusatzlich kann auch in diesen Stunden mit dem Beckenboden
Therapieball gearbeitet werden.

TRAGEBERATUNG: Du méchtest Dein Baby tragen, weil3t aber noch nicht wie? Dann kontaktiere mich und wir vereinbaren
einen Beratungstermin — gerne kann auch der Papa mitkommen! Die Beratung findet bei mir in Thalheim bei Wels statt und
dauert 1 Stunde. Wir testen verschiedene Tragehilfen zuerst mit einer Tragepuppe, bis die passende fir Dich und Dein Baby
gefunden ist. Gerne kannst Du auch bereits vorhandene Tragehilfen zur Beratung mitbringen. Ich gebe dir Tipps und Tricks zum
Thema Tragen, damit Du Dein Baby sicher, ergonomisch richtig und gesund tragen kannst — in Geborgenheit!



