Kraft & Bewusstsein im Beckenboden

In diesem Workshop lernst du:

» deinen Beckenboden bewusst wahrzunehmen

* sanfte, effektive Ubungen zur Kréftigung und Entspannung

¢ Atemtechniken, die den Beckenboden unterstitzen

e Zusammenhdnge zwischen Haltung, Core-Stabilitat und Beckenboden
¢ alltagsnahe Impulse for mehr Leichtigkeit und Sicherheit im Kérper
Der Workshop ist fur alle geeignet - unabhéngig von Yogaerfahrung oder
kérperlichen Voraussetzungen.

/ Juli ‘] 2 2026
7 11:00-14:00

Verastaltungsort: Uerdinger Str. 188 47799 Krefeld

Anmeldung unter: info@nadine-kaffai.yoga
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