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12 Wochen fiir eine stabile Basis

Mit einem regelmafigen Training gewinnen Sie
nicht nur eine starke Mitte, sondern auch eine kna-
ckige Silhouette. Bemerken Sie, wie mit der Zeit
Riickenschmerzen verschwinden, lhre Bewegungen

Beachtet und geschiitzt

Das Schonen des Beckenbodens im Alltag ist

genauso wichtig wie das Kréftigen. Lesen Sie, wie
Sie behutsam mit Ihrem Beckenboden umgehen,
unnétigen Druck vermeiden und fiir Entspannung

geschmeidiger und die Blasenschwéche besser sorgen konnen.
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