Land’ Frauen

LandFrauenverband Wirttemberg-Baden e.V.
Bildungs- und Sozialwerk

Der LandFrauenverein Hepsisau
ladt zum Workshop ein
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Samstag, 18. Juli 2026
Zipfelbachhalle, Weilheim-Teck/Hepsisau

Referentin: Aylin Bergemann
Bildungs- und Sozialwerk des
LandFrauenverbandes Wurttemberg-Baden e.V.

Im Auftrag des Bildungs- und Sozialwerks des
LandFrauenverbandes Wurttemberg-Baden e.V.

* Sie miissen kein Mitglied im Verein sein.
Bei uns ist Jede/r willkommen!



Halt, was er verspricht — der
Beckenboden im Alltag

Der Beckenboden ist ein echtes Multitalent: Er stutzt
die Organe, sorgt fur Kontinenz, beeinflusst unsere
Haltung — und wird doch oft Ubersehen oder
missverstanden.

In diesem Workshop rdumen wir mit gangigen Mythen
auf und klaren verstandlich, wie der Beckenboden
wirklich funktioniert — egal ob jung oder élter,
sportlich oder nicht. Neben leicht verstandlicher
Theorie liegt der Fokus auf der Praxis.

Im Mittelpunkt stehen:

e Wahrnehmung

e gezielte Kraftigung

e bewusste Entspannung

Dazu gibt es alltagstaugliche Tipps, wie Sie Ihren
Beckenboden starken kénnen — ganz ohne Tabus,
aber mit einem guten Gefuhl fur den eigenen Kérper.

Uhrzeit 9.30 - 13.30 Uhr

Ort Zipfelbachhalle
Untere Ortsstr. 17
73235 Weilheim-Teck/Hepsisau

Cahil Mitglieder: 15 €
Workshop-Gebiihr Nicht-Mitglieder: 25 €

Irmgard Braun

E-Mail: braun.hepsisau@gmail.com
Tel.: 070 23/ 740 454

Mobil: 0177 / 63 33 937

Anmeldung bis
27.06.2026 bei

Bitte mitbringen:
Sportmatte, Getrank und bequeme Kleidung

* Sie miissen kein Mitglied im Verein sein.
Bei uns ist Jede/r willkommen!
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