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Ganzheitliches Beckenbodentraining

Mit SpalR und Freude gehen wir in diesem Seminar auf die Entdeckungsreise in unser
JKraftzentrum Mitte”. Wir erleben und erlernen, wie gut sich ein vitaler Beckenboden
anflhlen kann.

Der Beckenboden hat anatomisch sehr wichtige Funktionen. Spannungen und
Fehlstellungen kénnen zu Fehlhaltungen der Wirbelsdule, Beinldngendifferenzen und
zu Themen mit Kontinenz von Blase und Darm fuhren. Das Becken und der Becken-
boden, als Fundament flUr unsere Wirbelséule, kann aber nur so ausbalanciert sein,
wie das unsere FURRe und Beine erlauben.

Der Beckenboden ist mit dem Zwerchfell verbunden. Also bewegt jeder Atemzug den
Beckenboden und alle Organe. Somit ist eine gute ATMUNG ein Baustein fir einen
gesunden Beckenboden und einen gesunden Kérper!

Der Beckenboden, als Trampolin (fUr alle Bouchorgcne), bestehend aus ver-
schiedenen Beckenbodenschichten, ist mehr oder weniger elastisch gespannt und
entscheidend dafur, wie vital und lebendig sich ein Mensch fuhlt!

Also ist Beckenbodenbewusssein und -training nicht nur etwas fur Frauen und schon
gar nicht nur wéhrend und nach der Schwangerschaft!

Inhalte:

- Anatomie von Becken und Beckenboden

- Weibliches und mdénnliches Becken und Beckenboden

- Die 3 Beckenbodenschichten

- Die Diaphragmen des Kérpers: Beckenboden, Zwerchfell, Stimmlippen

- Beckenboden - Blase, Genitalien, Darm

- Der Beckenboden als Basis der Wirbelsdule

- Anatomie der Faszienketten

- Beckenboden - Haltung und flexible Stabilitat

- Das Becken und der Beckenboden - als Fundament flr unsere Wirbelséule mit
Anatomie der FUfe und der Beine

- Beckenboden und Atmung: Zusammenhdnge Beckenboden - Zwerchfell und At-
mung

- Der Beckenboden, die Schwerkraft und das Altern

- Sexualitdt und Beckenboden, Emotionen und Beckenboden

- Analyse von Beckenbodenthemen

- Integration des Beckenbodentrainings in den Alltag

- Beckenbodentraining - Transfer in die Praxis

- Methodik und Didaktik fir das Beckenbodentraining

- Grobplanung eines Beckenbodenkurses

Der Kurs ist fur Therapeuten/innen und Trainer/innen geeignet.

Dozent

Dozententeam

Dozenten werden noch bekannt gegeben.

Kostenlose Beratung: 0241-90194 94  Schule: Aachen

Termine

Sa, 13.06.2026
10:00-17:00 Uhr

S0, 14.06.2026
10:00-17:00 Uhr

und 2 mehr

Preis
580,00 €

Schule

Paracelsus Heilpraktikerschule
Aachen

Promenadenstr. 7-9

52062 Aachen

Tel. 0241-901 94 94

Seminarnummer
SSH51130626
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