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SEXUALPADAGOGIK & BECKENBODEN

Beckenbodenkurs

DIE WEIBLICHE
MITTE STARKEN

In diesem Kurs vertiefen wir deine Kérperwahrnehmung,
Kraft und Beweglichkeit des Beckenbodens. Wir lernen
Ubungen kennen, die sich leicht in den Alltag integrieren

lassen, deine Spiirféahigkeit verbessern und Inkontinenz

vorbeugen.
Fiir alle Frauen, die sich intensiver spiiren, selbstbewusster

aufireten - und nichts verpassen wollen!

ab Montag, 12. Janner 2026 um 19 Uhr

o Mehrzweckraum der Volksschule Spillern
Eingang Ing. Gustav Harmer - Gasse

€ 100,- fiir 8 Einheiten

JETZT ANMELDEN!
unter 02266/80225/15

oder marktgemeinde@spi”er
d Turnmatie: o .
Bring . K\e‘dung
bequ oin war es

GESUNDES
SPILLERN




