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Kurzbeschreibung

Die meisten Frauen wissen ja, dass sie etwas fiir ihren Beckenboden tun sollten. Aber regelmaRig Ubungen
machen, dazu kénnen sich die wenigsten durchringen. Dieses Buch bietet eine Alternative, indem es lhnen
zeigt, wie Sie den Beckenboden im Alltag oder Sport intensiv als Bewegungszentrum |hres K érpers
einsetzen kénnen. Das stérkt nicht nur den Beckenboden, sondern schiitzt auch den Riicken und vermittelt
zudem ein vitalisierendes Gefuhl von Dynamik und Kraft. Im Theorieteil wird die zentrale Bedeutung des
Beckenbodens fir die Koordination des K érpers erléautert. Im Praxisteil

werden zunéchst einige grundlegende Ubungen und Bewegungsprinzipien vermittelt, um die Wahrnehmung
zu schulen. Dann geht es mit vielen praktischen Beispielen um die Anwendung dieser Prinzipien im Alltag -
beim Sitzen, Stehen, Gehen und bei korperlichen Arbeiten. Der Verlag Uber das Buch
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Irene Lang-Reeves ist Diplom-Biologin und Heilpraktikerin mit langjéhriger Erfahrung in
Korperpsychotherapie. Dabei lernte sie die Beckenbodenarbeit immer mehr als wohltuende Kraftquelle zu
schétzen und speziaisierte sich auf dieses Thema. Als immerwahrend neugierige »Naturforscherin«
experimentierte sie mit allen Bewegungsablaufen, vom Aikido-Training bis zum altéaglichen Allerlei, wie
die Geschirrspiilmaschine auszuraumen. In zahlreichen Kursen entwickelte und verfeinerte sie daraus ihren
Trainingsansatz »Beckenboden in Bewegung«. In ihrer Praxisim Siiden von Minchen arbeitet sie sowohl
praventiv als auch mit Patienten in Kursen und Einzeltherapie. AulRerdem gibt sie ihre Erfahrungen in zwel
Ausbildungen weiter - die eine mehr medizinisch orientiert und die andere auf die Alltagsintegration
ausgerichtet. Bei GU erschien bereitsihr erfolgreicher Ratgeber »Beckenboden - das Training fir mehr
Energie«. Weitere Informationen von und Uber Irene Lang-Reeves finden Sie auf www.lang-reeves.de
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