P isssgen Ermamuny. MUCGATIUN
Online Kurs Riickbildung

Herzlich Willkommen zu deinem Online Riickbildungskurs.

Hattest du eine normale Geburt, dann kannst du 5 Wochen nach der Geburt mit diesem Kurs
beginnen. Alle Ubungen sind so konzipiert, dass keine geraden Bauchmuskeln belastet werden.
Trotzdem, wenn du einen Kaiserschnitt hattest, hol dir noch das ok von deinem Arzt, ab wann du
starten kannst.

Video 1:

Begrissung und Ertasten der Rektusdiastase. Dies ist der Spalt zwischen den geraden
Bauchmuskeln, welcher sich in der Schwangerschaft ausgedehnt hat. Es ist normal nach der Geburt
noch diesen Spalt zu haben. Durch die veranderte Verlaufsrichtung dieser Muskulatur ist es aber
schwieriger eine korrekte Kraftentwicklung anzusteuern. Oft wird die Kraft, welche vorne fehlt hinten
kompensiert, es entstehen unter anderem Rlickenschmerzen oder Verspannungen. Aus diesen
Grund ist es wichtig, dass du dir Zeit lasst bevor du beginnst gerade Bauchmuskeln zu trainieren
und zuerst korrekt mit diesem Rulckbildungskurs deine tiefen Bauchmuskeln (Transversus) und
deinen Beckenboden kraftigst, damit du die Kraft aus deiner Mitte holst und auch damit wieder
forderst, dass sich die Rektusdiastase wieder schliessen kann.

Video 2:
Hier bekommst du etwas Theorie in die Anatomie des Beckenbodens und lernst die einzelnen
Schichten zu unterscheiden und wie du diese Schichten ansteuern resp. anspannen kannst.

Video 3:
Kennenlernen und Kraftigen der dussersten Beckenbodenschicht

Video 4:
Kennenlernen und Kraftigen der mittleren Beckenbodenschicht

Video 5:
Kennenlernen und Kraftigen der inneren Beckenbodenschicht

Video 6:
In diesem Video hast du bereits eine langere Sequenz mit dem Fokus Balance, Hiiftaussenrotatoren
kraftigen und l6sen und Beckenboden.

Video 7:
Auch dieses Video ist ldanger mit dem Fokus deine innere Mitte zu starken, Ricken und Arme
kraftigen.

Video 8:

Dieses Video soll dich sanft fiir den Ubergang ins Pilates I vorbereiten mit dem Fokus Gleichgewicht,
Beine Kraftigen und Dehnen der Beinrlickseite. Du hast hier auch schon wenige Ubungen wo du die
gerade Bauchmuskulatur brauchst, so kannst du selber fiihlen wie gut du diese bereits ansteuern
kannst.

Anmeldung / Buchung Online Kurse:

- Bist du noch nicht im Buchungssystem «Sportsnow» registriert erstelle dir ein Konto

- Buche unter «<Abonnemente & Preise» den entsprechenden Kurs

- Sobald die Buchung abgeschlossen ist, werden direkt unter «deinen Profil» alle Videos zum
entsprechenden Kurs freigeschaltet.

- Alle Videos kannst du so lange das Abo gliltig ist so oft wie mdglich tben. Ist das Abo
abgelaufen, kannst du das Abo erneut kaufen und es werden dir wieder die Videos fir die
entsprechende Gliltigkeit freigeschaltet.

- Bitte Uberweise den entsprechenden Betrag auf das Vitamin D Bankkonto.
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