
Angela Kowsky ist Beckenbodentrainerin 
und seit 1999 Gymnastiklehrerin und Dipl.-
Sportwissenschaftlerin. Nach der Geburt 
Ihres Sohnes wurde Sie, trotz guter Vorbe-
reitung, vom Alltag junger Mütter eingeholt: 
wenig Zeit für sich und Erholung eigentlich 
nur bei Spaziergängen. So entwickelte sie 
ein Rückbildungsprogramm, welches sich 
ideal in das Leben von jungen Müttern 
integrieren lässt und ihnen Kraft und neue 
Energie gibt. 
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Kleine Navigationshilfe

Schmerzt Ihre Dammnaht oder 
der Rücken? Lesen Sie im Kapitel 
„Mama-Power bei Beschwerden“ 
was hilft. Wo genau liegt eigentlich 
das Steißbein? Im Abschnitt „Die 
wunderbare Welt des Becken-
bodens“ fi nden Sie die Antwort. 
Mit dem Special „Motivations-
hilfen“ können Sie den inneren 
Schweinhund überwinden. Bei den 
„Beckenboden-Basics“ bekommen 
Sie eine andere Wahrnehmung für 
Ihren Körper. 

Ob mit dem Kinderwagen unter-
wegs oder zu Hause, staunen 
Sie, wie einfach Sie wieder fi t 
werden können. In „Der Alltag ist 
die Übung“ erfahren Sie, wie Sie 
sich das Leben leichter machen 
können. Zum Schluss ist Zeit für 
„Entspannung und Erfrischung“. 
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Die Übungen geben Ihnen Kraft 
und Energie. Genießen Sie es, 
etwas für Ihren Körper und für sich 
zu tun. 
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