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Von Kerstin Schwarz : Rckbildungsgymnastik (mit Audio- CD) (GU Multimedia Partner schaft Familie) before
purchasing it in order to gage whether or not it would be worth my time, and all praised Rckbildungsgymnastik (mit
Audio- CD) (GU Multimedia Partnerschaft Familie):

KundenrezensionenHilfreichste Kundenrezensionenl von 1 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich.
Beckenbodenmuskeln gut erklrtV on Daniela FabelDas Buch und die CD (nicht DVD!) hat mir geholfen, die
Beckenboden Muskeln gezielt "zu finden" und zu trainieren.Ich habe mittlerweilen alle drei Uebungen auf der CD
absolviert und finde sie gerade richtig als Wiedereinstieg (habe 6 Wochen nach der Geburt angefangen). Obschon ich
recht sportlich bin musste ich einsehen, dassich ein schonendes Programm brauche um meine Muskeln langsam
wieder aufzubauen.lch denke, dassich die drei Uebungen im ganzen etwa 4-6 Wochen lang machen werde, danach
werdeich ein intensiveresund abwechslungsreicheres Programm suchen. Aber fr diese Zeit hat sich fr mich der Kauf
des Buches und der CD gelohnt! 15 von 15 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Endlich ein sehr
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gelungenes Buch!!'VVon Stefanie BaumgartenSuper!Ich habe lange nach einem Buch gesucht, das mir auch Jahre nach
meinen Geburten bei meinen Rcken- und Beckenbodenproblemenhelfen kann. Oft fehlt die Zeit um zum Sport zu
gehen. Da mchte man bei akuten Schmerzen schnelle Hilfe haben. Die meisten Bcher sind nicht umfassend genug und
die bungen zu schlecht beschrieben.In diesem Buch ist alles sehr anschaulich und verstndlich beschrieben und die
Kombination mit der CD ist perfekt.So kann ich zu Hause ganz leicht zwischendurch bungen machen. Den Erfolg
konnte ich schon nach einer Woche spren.Meine Haltung ist besser geworden und die Rckenschmerzen lassen
nach.Dieses Buch kann ich wirklich sehr empfehlen. Das macht Lust auf mehr!10 von 10 Kunden fanden die folgende
Rezension hilfreich. Sehr gut fr zu Hause und fr Mamis ohne Fithess-WahnV on LitotesDas Buch ist mit Abstand das
beste, das ich zum Thema Rckbildung gesehen (und benutzt!) habe: Die bungen sind abwechslungsreich und trainieren
nicht nur den Beckenboden, sondern auch Bauch, Brust, Rcken, Arme, Beine und Po. Wer kein Abo im Fitnessstudio
braucht, um sich wohlzufhlen, ist mit den bungen bestens bedient und kommt - so zumindest meine Erfahrung - mit
tglich 20-25 min ben schnell wieder in Form. Auerdem gibts 3 unterschiedliche befolgen auf DVD, dafhlt man sich
nicht mehr so aleine ...

KurzbeschreibungEines der wichtigsten Anliegen junger Mtter nach der Geburt ihres Babysist: Wie bekommeich
schnell wieder eine gute Figur und einen Krper, in dem ich mich wieder normal und wohl fhie? Dies gelingt am besten
mit spezieller Rekbildungsgymnastik: Buch und CD stellen dazu gezielte bungen vor, die die Frau vom Wochenbett
und der ersten Wieder-Wahrnehmung ihrer Muskeln bis hin zum nachhaltig flachen Bauch und starken Beckenboden
begleiten. Und auch das darf nach der Geburt nicht fehlen: bungen zum Krftigen des Bodys insgesamt (inkl. Rcken
und Oberkrper) und Einheiten zum Dehnen und Entspannen.



