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WOMEN'’S

HEALTH
MOVE DAY

28. Marz 2026

09.15 Uhr Talk zum Thema Hormone im

Lelben der Frau

mit Dr. med. Ina Hoffmann Gynakologin, Wanda Muhleisen
Physiotherapeutin MAS & Beckenboden Trainerin, Doris Oetiker-
Streit Physiotherapeutin BSc & Personal Health Coach

11.00 Uhr Beckenboden Training

e Unterstltzung bei hormonellen Verdnderungen (Zyklus,
Schwangerschaft, Ruckbildung, Peri- & Menopause)

e Positive Wirkung auf Ostrogen- und Progesteronbalance

e Forderung von Durchblutung und Organfunktion

12.00 Uhr Flow Pilates

 Aktiviert den Stoffwechsel und unterstiutzt hormonelle
Regulationsprozesse

e Fordert Stabilitat und Kraft

e VVor allem wohltuend in der zweiten Zyklushalfte & Menopause

13.00 Uhr Power Flow Pilates

* Aktivierend flr Ostrogen- und Testosteronwirkung

e Unterstitzt Muskelauflbbau, Knochengesundheit &
Selbstwirksamkeit

e Ideal in der Zyklusmitte oder bei Wunsch nach Aktivierung

14.00 Uhr Yoga

* Unterstitzt Progesteronwirkung und Regenerationsphasen
» Besonders wohltuend bei PMS, Erschoépfung, Peri- &
Menopause

Ganzer Tag
Kaffee, zyklusunterstiutzende Smoothies, Beratung & Austausch

CHF 20.00 flurs Package
Talk & 2 Kursen
CHF 10.00 pro Event
(Talk oder Kurse) bei einzelnen Teilnahmen

Anmeldung
Event Partner www.physiomove.ch
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