
 

 

 

Informationen zur Kostenübernahme  
des Online- Rückbildungskurses  
von Physiotherapeutin Anita Abele, geb. Hoffmann  

Die Regeneration und Kräftigung des Beckenbodens und der Rumpfmuskulatur ist nach der 

Schwangerschaft besonders wichtig, um den Alltagsbelastungen wieder Stand halten zu können. Ein 

fehlendes Rückbildungsprogramm kann zu erheblichen Funktionsstörungen, wie z.B. einer 

Inkontinenz führen. Da viele Frauen keinen passenden Präsenz-Rückbildungskurs finden oder 

aufgrund von der anhaltenden Corona-Pandemie keinen Kurs absolvieren können, wurde dieser 

Online-Rückbildungskurs entwickelt. Der Online-Rückbildungskurs wurde von Physiotherapeutin Anita 

Abele, geb. Hoffmann entwickelt, geprüft und durchgeführt. Der Online-Rückbildungscoach ist ein 10–
wöchiges aufbauendes Rückbildungsprogramm und wird persönlich von Anita Abele, geb. Hoffmann 

begleitet. Dieser Onlinekurs hat keine eigene Kurs-ID bei der zentralen Prüfstelle.  

 

Jedoch ist dieser Onlinekurs inhaltlich identisch zum Präventionskurs mit der ID:  

KU-BE-LVSR44.  

 

Er wurde benutzerfreundlich und kompatibel zum Mamaalltag aufgebaut. Die Ziele des Kurses 

entsprechen den Präventionsprinzipien. Deshalb freuen wir uns, wenn Sie als Krankenkasse den 

Onlinekurs aus Kulanz bezuschussen. Die Qualifikationen der Kursleitung finden Sie im Anhang. 

 
Ziel des Kurses:  

• Vorbeugung und Reduzierung spezieller gesundheitlicher Risiken  

• Schulung der Beckenbodenwahrnehmung  

• Erlernen der richtigen Beckenbodenspannung  

• Beckenbodenkräftigung  

• Testung der Rektusdiastase  

• Erlernen von alltagsschonenden Verhalten, sowie Erlernen von gesundheitsschädlichen 
Verhalten  

• Kräftigung der mitwirkenden Rumpfmuskulatur  

• Schließung der Rektusdiastase zur Vorbeugung von Rückenleiden  

Inhalt des Kurses:  

• Informationsvermittlung und Aufklärung von Pathogenese und Funktionsstörungen nach der 
Schwangerschaft  

• 10-wöchiges Rückbildungsprogramm mit gezielten, aufeinander aufbauenden Übungen im 
Stand und auf der Matte (wöchentlich 2 Rückbildungsworkouts)  

• Persönlicher Support durch Anita Abele, geb. Hoffmann (Beratung per E-Mail)  

• Ebook zum Downloaden mit allen Informationen und Übungen aus dem Online-Training  

Relevante Qualifikationen, s. Anhang, von Anita Abele, geb. Hoffmann:  

• staatl. anerk. Physiotherapeutin und Heilpraktikerin  

• zertifizierte Pilates- und Postnatal-Trainerin  

• Rektusdiastase- und Beckenbodentherapeutin  

Kosten: Zugriff 3 Monate = 67 Euro, Zugriff 6 Monate = 97 Euro  



 

 



 

 



 

 


