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Herzlich Willkommen!

Es freut mich sehr, dass Du Dir dieses Workbook heruntergeladen hast.
Du hast damit einen wichtigen Schritt gemacht - denn Ruckbildung ist
weit mehr als nur ein paar Wochen Gymnastik nach der Geburt.

Viele Frauen erleben nach der Geburt Beschwerden wie Inkontinenz,
Instabilitat, Schmerzen oder ein veréndertes Kérpergefuhl - oft, weil
sie nicht rechtzeitig oder nicht gezielt trainieren.

Leider kursieren viele Mythen und falsche Uberlieferungen zum Thema
Ruckbildung, die dazu fuhren, dass Frauen zu spé&t oder falsch

beginnen - oder gar nicht starten.

Was Dich el

In diesem Workbook decke ich die

5 groblten Irrtiimer auf, die ich in
meiner Arbeit immer wieder hore —
und erRklare Dir, was Du stattdessen
tun Rannst.

Du erhalist aulberdem Rleine,

einfache Ubungen, diec Du direkt

ausprobieren kannst.

Am Ende findest Du eine Einladung, wie Du mit mir gemeinsam Deinen

Riuckbildungsweg noch gezielter und sicherer gehen kannst.




Irrfum 1

“Riickbildung beginnt erst, wenn der

Wochenfluss vorbei ist.”
Mythos: Viele Frauen glauben,
dass die Rickbildung erst beginnt,

>< wenn der Wochenfluss komplett

gestoppt ist. Sie warten oft
mehrere Wochen - und verschenken

wertvolle Zeit.

Wahrheit: Die kérpereigene
Rickbildung beginnt mit der Geburt
der Gebarmutter.

Selbst kannst Du Deinen Kérper
schon wenige Tage nach der
Geburt mit sanften Impulsen

unterstitzen. Das heil3t nicht, dass

Du sofort intensives Training machst
sondern dass Du mit sanfter Atmung, Wahrnehmung und kleinen
Bewegungen die Heilung unterstitzen kannst. So férderst Du die
Durchblutung, regst die Regeneration an und starkst die Verbindung zu

Deinem Beckenboden.

Mini—Ubung;

Lege Dich bequem hin, eine Hand auf den Unterbauch. Atme tief durch
die Nase in den Bauch ein und spire, wie sich mit der Ausatmung Dein
Beckenboden sanft nach innen/oben hebt - ohne Anspannung zu

erzwingen. Insgesamt 5 tiefe Atemziige, mehrmals taglich.




Irrtum 2

“Beckenbodentraining heiBt

Beckenboden anspannen.”
Mythos: Viele denken,
Beckenbodentraining bedeutet,

>< einfach nur die Beckenboden-

muskeln anzuspannen. Das ist zu
kurz gedacht und auf Dauer nicht

gut fur den Beckenboden.

Wabhrheit: Dein Beckenboden
braucht Kraft UND Entspannung.

Er funktioniert wie ein Trampolin: Er
muss sich anspannen kénnen, um zu
halten - und wieder loslassen

kénnen, um elastisch zu bleiben.

Mini—Ubung;

Atme durch die Nase tief ein und wahrend Du durch den Mund
ausatmest, aktiviere Deine Beckenbodenmuskeln im Bereich rund um
Harnrdhre und Vagina - nur ganz sanft (ca. 30% Deiner Kraft) - als
méchtest Du Deinen Beckenboden in Dich hineinheben. Mit der
nachsten Einatmung |6se bewusst und spire die Entspannung nach.

Wiederhole dies 5 Mal. Nur 1-2x t&glich die Ubung wiederholen.




Irrftum 3
“Riickbildung dauert nur 6-8 Wochen”

Mythos: Nach einem kurzen
Rickbildungskurs ist alles wieder
>< wie vorher. Viele Frauen sind
enttduscht, wenn sie nach 8
Wochen merken: Die Stabilitat fehlt

noch, Beschwerden bestehen oder

sind hinzu gekommen.

Wahrheit: Rickbildung ist ein
Prozess. Dein Kérper hat 9 Monate
gebraucht, um ein Kind wachsen zu
lassen - und er braucht langer, um
sich zu regenerieren. Teilweise bis

zu 2 Jahre!l

Ein Kurs kann der Anfang sein, doch
Dein Kérper braucht individuell Zeit

zu heilen und zu regenerieren.

Mini—Ubung;

Stehe aufrecht, FuBe hiftbreit, Knie leicht gebeugt. Dein Becken ist
locker. Atme tief ein, richte Dich sanft auf, Schultern fallen locker nach
hinten, unten, auBen. Mit der Ausatmung aktiviere sanft Deine
Kérpermitte. Atme ein und entspanne wieder. 5 Wiederholungen /

taglich.




Irrtum 4
“Ich habe keine Beschwerden, also
brauche ich keine Riickbildung. ”
Mythos: Wer keine Probleme spiirt,
muss auch nichts tun.
>< Das fihrt oft dazu , dass
Beschwerden erst Jahre spater
auftreten - z.B. beim Sport, in der
ndchsten Schwangerschaft / nach
weiteren Geburten, den
Wechseljahren.
- Wabhrheit: Rickbildung ist
Pravention.
Ein gesunder Beckenboden
stabilisiert die Wirbelsaule, schitzt

vor Inkontinenz, sorgt fir ein gutes

Koérpergefihl, beugt Senkungen vor

- auch wenn Du Dich aktuell gut
fuhlst.

Mini—Ubung;

Beim Aufstehen vom Stuhl: Beckenboden sanft aktivieren,
dann aufstehen. AnschlieBend gleich wieder entspannen.
Das trainiert die Funktionalitat im Alltag.

Wichtig: Ein gesundes Wechselspiel von An- und

Entspannung.




Irrfum §
“Nach einem Riickbildungskurs bin ich

wieder wie vorher.”

/ A - Mythos: Nach einem
’ Ruckbildungskurs ist alles “wie

friher”.

Wabhrheit: Eine Geburt verandert
Deinen Kérper, und das ist véllig
normal. Nicht normal sind dauerhaft
Beschwerden!

Du kannst wieder stark, belastbar
und beschwerdefrei werden - oft
sogar stabiler als vorher. Aber “wie

vorher” ist nicht das Ziel - sondern

eine neue, starke Version von Dir

- als Mama und als Frau!

Mini—Ubung;

Schau Dich im Spiegel an, richte Dich auf, lachle. Sprich laut:
“Mein Korper ist stark. Ich bin stark. Ich bin ich. Ich kimmere
mich gut um mich.”

Diese kleinen Gesten starken Dein Selbstvertrauen.




Dein personlicher Riickbildungs-Start

inkl. Buch “Beckenboden und Riicken in Balance”

Du méchtest gezielt an Deiner Rickbildung arbeiten - ohne
Ratselraten, ohne Standardtipps?

Dann ist mein individuelle Beratungspaket genau das Richtige
fur Dich.

Mein Angebot tir Dich

Das bekommst Du:

* 1x 60 Minuten 1:1 Onlineberatung

Wir analysieren gemeinsam Deine aktuelle Situation, Deine Ziele und eventuelle
Beschwerden.

¢ Individueller Trainingsplan
Dein Plan wird direkt aus den Ubungen und Methoden meines Buches “Beckenboden und

Rucken in Balance” erstellt - speziell auf Dich zugeschnitten.

* 4 Wochen E-Mail Begleitung (I1x / Woche) T
} o ‘ ‘ & RUCKEN
Fur Fragen, Motivation und kleine Anpassungen Deines Plans. wn BALANCE

e BONUS: Mein Buch “Beckenboden und Riicken in Balance”
als Geschenk. Du erhdltst das Buch kostenlos zu Deinem

Paket - als wertvolle Ergénzung zu unserer Beratungseinheit.
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katjaekatjohambrecht.de

www.katjahambrecht.de



Das bringt es Dir:

* Klarheit tber Deinen Beckenbodenstatus

* Einen sofort umsetzbaren Trainingsplan, abgestimmt auf Dich.

* Motivation, Sicherheit und eine solide Grundlage fir Deine Riickbildung.

» Zusatzlich wertvolles Begleitmaterial zum Nachschlagen & Weitertrainieren (inkl.

zahlreiche Ubungsvideos iiber QR Codes im Buch!)

Paketpreis: 99.- €
Buchung & Infos hier:

www.katjahambrecht.de /rueckbildungscoaching
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