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Starker Beckenboden -
starkes Leben




Neuer Fitnesskurs Melde Dich jetzt an!

ab Oktober Balorts.
Ein gut trainierter Beckenboden ist die Ab Oktober startet unser 10-wéchiger
unsichtbare Kraftquelle unseres Kérpers — Beckenboden-Fitnesskurs mit
Fur Frauen UND Manner. maximal 15 Teilnehmer:innen.
In einer motivierenden Kleingruppe lernst Du,
Ob fur Haltung, Kontinenz, Stabilitat, oder Deine Beckenbodenmuskulatur bewusst
ein kraftvolles Korpergefiihl: zu aktivieren, zu kraftigen und in Deinen Alltag
Ein gezieltes Beckenbodentraining wirkt zu integrieren.
wahre Wunder und wird oft unterschatzt.
0S-Nahne 0S-Liistringen
ab 08.10.2025 ab 10.10.2025
Mittwochs Freitags
19:30 Uhr 9:30 Uhr

Anmeldung zum Beckenboden Kurs:
KURSLEITERIN: NADJA MEYER

In nachstehender Filiale und zu folgender Zeit:

© 0S-Nahne, mittwochs ab dem 08.10.25 um 19:30 Uhr
O 05-Liistringen, freitags ab dem 10.10.25 um 09:30 Uhr

Die Zahlung der Kursgeblihr erfolgt per
SEPA-Lastschrift (Riickseite beachten)
vor Kursstart:

O einmalig 55,-€ (fiir BSC-Mitglieder)

O einmalig 75,-€ (fiir Hansefit-Sportler)

Warum auch Manner profitieren: Frauen gewinnen an Starke: O einmalig 150,-€ (fiir Géste*)
Der Beckenboden spielt bei Mannern eine zentrale Ein kraftiger Beckenboden starkt die Kérpermitte, :
Rolle fur die Riickenstabilitat, Blasenkontrolle und unterstitzt eine gesunde Haltung und beugt

sogar fiir die sexuelle Gesundheit. Blasenproblemen vor. Inkl. 3 Manate Gastmite Qg eRgi SR =ts Bl sBo Tt
Kraftgerate nach Einweisung durch eine:n Trainer:in und

Pravention statt Spatfolgen - starte jetzt! Leg jetzt den Grundstein fiir deine Gesundheit! Besuch der Wellnessanlagen wahrend der gesamten Kursdauer.



