Baekkenbund, smidighed og livskraft

Traening v/ Fysioterapeut Lisbeth Ingvartsen Roberts

Hold 1:
Baekkenbund, smidighed og livskraft
5 torsdage fra 16 - 17 med start 23. oktober

Traening med fokus pa baekken for at aktivere gget blodgennemstrgmning og bevaegelighed.
@velserne, som mobiliserer alle baekkenets muskler, led, ledband og fascier (bindevaev) har en
positiv effekt pa fglgende symptomer hos kvinder:

- stress og humer regulering

- smerter i underliv/ ryg og nakke

- manglende fertilitet

- PCOS

- menstruationsforstyrrelser

- hormonelle forstyrrelser ifm overgangsalder

- inkontinens

- endometriose

- forstoppelse

Hold 2:
Har du besvaer med at blive gravid?
5 torsdage fra 17 - 18 med start 30. oktober

Mange par har vanskeligheder med at blive gravide - af mange forskellige arsager. Fysisk traening
kan forberede og skabe en sund funktion i kroppen sa graviditet bliver muligt.

En tjekkisk fysioterapeut har udviklet et traeningsprogram, som paviseligt har en hgj succesrate, til

at afhjzelpe infertilitet. Denne form for traening er fgrst startet i Danmark i Ipbet af 2014 af nogle
fa fysioterapeuter fordelt rundt i landet. Traeningen kan ogsa fungere som et supplement til IVF
behandling og insemination.

Jeg kombinerer disse gvelser med akutryk, visualisering og afspaending. Du far mere liv og
gennemstrgmning i underlivet, som fremmer de naturlige funktioner, sa du skaber et optimalt
miljg for graviditet. Det kan desuden vaere ngdvendigt og fremmende at kombinere de fysiske
gvelser med fysioterapeutisk manuel behandling, kraniosakralterapi, kost eller akupunktur.



HOLD 3:
Traening med Ball stick - veer din egen massgr
5 onsdage fra 8.30 - 9.30 med start 29. oktober

5 x treening, hvorefter du kan fortszette hjemme pa stuegulvet efter behov.

Vi gennemgar et program med ball stick bolden, hvor vi kommer igennem hele kroppen hver gang.
Det giver gennemstrgmning og varme i muskler og led. og du far program med hjem sidste gang vi
ses. ( Bold tillaeg 200 kr)

Hold 4:

Inkontinens, blaere og baekkenbund

5 tirsdage fra 9.30 - 10.30 med start 28. oktober

Inkontinens kan afhjaelpes - og skal du hurtigt, fra du maerker tissetrang, na et toilet, sa kan denne

traening hjaelpe dig til at fa mere kontrol over din blaere. Vi trener baekkenbund, venepumpe og
bevaegelighed i hofte/leend i et tempo, hvor alle kan vaere med.

Det med smat:
(gzelder alle fire hold)

Oplysning om lokale ved tilmelding

Generelt:  alle traeninger varer ca 55 minutter
Pris: 150 kr/ gang ( 5 gange 700 kr)

Hvis du har en henvisning fra din laege til holdtraening, ydes der et tilskud fra
Sygesikringen danmark, pt. er tilskud 56 kr./gang.

Tilmelding: lisbeth@sundhedscentrum.com eller telefon 86151915/24850304



