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WABASK A

Beckenbodentraining fur Sie und Ihn

WABASKA® ist eine Methode, den Beckenboden in seiner Funktion verstehen und
erleben zu lernen. Weiterbildungsseminar in 17 Lerneinheiten

WABASKA® als Vermittlungsprinzip ist entwickelt worden, um sich dem Thema
Trainierbarkeit des Beckenbodens mit allen seinen vielfaltigen Méglichkeiten durch

. W - ahrnehmung,

A - tmung,

B - eweglichkeits-,
. A - usdauer-,

S - chnelligkeits- und

K - rafttraining ndhern zu kénnen, damit danach das letzte
. » A% die Integration, in den Alltag zu erreichen.

Der Beckenboden stellt durch seine tragende Funktion, die vor allem unbewusst trainiert
werden kann, eine besondere Herausforderung dar. Eine Aktivierung mit Haltungs- und
Beinachsenkorrektur in Verbindung mit der Wahrnehmung der dabei stattfindenden
Muskeltétigkeiten, soll einen Einstieg in das Beckenbodentraining darstellen (,Kirschkern®
war gestern — reaktives Training ist heute). Dann soll der Muskel in seiner Aktivitat erlebt
und dann mit der Atmung der Synergismus zwischen Beckenboden und Zwerchfell
verstanden werden. Das Thema Beweglichkeit beschéftigt sich mit dem
Verankerungsprinzip der einzelnen Muskelfaseranteile — z.B. warum X-Beinstellung bei
starkem Harndrang oder anderen spezifischen Befundmerkmalen vorkommt.
AbschlieBend wird dann noch auf die Kraftaufbaustrategien Ausdauer-, Schnelligkeits- und
Krafttraining eingegangen, um im Rahmen des Beckenbodentrainings klar zu vermitteln,
welche vielféaltigen Mdglichkeiten zur Verfligung stehen, das erstrebenswerte Ziel
»Harnkontinenz“ und oder Bewegungsfreiheit der Lenden-Becken-Huftregion im Alltag zu
erreichen.

Der Kurs wird im Rahmen der Primarpravention nach den Grundsatzen und
Richtlinien des § 20 SGB V durchgefiihrt und ist ZPP zertifiziert.
! Der Kurs ist zur Verlangerung der KddR Riickenschullizenz anerkannt. !

Hinweis: Wer nach dem Kurs die Idee des WABASKA-Konzeptes mit der
Wortbildmarke und gleich alle Handouts und Teilnehmerunterlagen zur
Durchfiihrung eines ZPP anerkannten Konzeptes fiir sich nutzen méchte, bekommt
vom Referenten gegen eine jahrliche Lizenzgebihr die Méglichkeit dazu.



