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fur deine Gesundheit

Kursbeschreibung

MamaWORKOUT mit Babybauch

Fit und aktiv mit Babybauch - egal, in welcher Schwangerschaftswoche!

Schwangerschaft und Geburt stellen deinen Kérper vor zahlreiche Herausforderungen.
MamaWORKOUT ist ein Ganzkdrpertraining fur alle Trimester, bei dem die Gesundheit
von Mutter und Kind an erster Stelle steht. Mit angepassten Kraftigungs- und Beweg-
lichkeitsibungen wirst du fit und bleibst belastbar. Zusatzlich bekommst du viele Infos
rund ums Thema Training und Korper in der Schwangerschaft. AbschlieRende Entspan-
nungsubungen sorgen fur Wohlbefinden in jeder Schwangerschaftswoche.

MamaBALANCE fur Mutter

Stark und entspannt - nach der Geburt wieder richtig in Form kommen!

Nimm dir Zeit fur dich! Der Alltag mit Kind braucht viel Energie und dein Kdrper ist nach
der Geburt noch nicht wieder der Alte. Stillen und Tragen verlangen deinem Korper viel
ab. Du brauchst starke Muskeln, geschmeidige Gelenke und einen entspannten Geist.
Bauch, Rucken und Beckenboden stehen bei MamaBALANCE im Fokus, begleitet von
Infos zu deinem Korper nach der Geburt. Mit der Kombination aus Beweglichkeits- und
Stabilisationstraining auf der Matte und an unseren Flexx-Geraten startest du jedes Mal
ein bisschen fitter in den Tag. Die Ruckbildung bei der Hebamme sollte vor Kursbeginn
abgeschlossen sein.

weitere Informationen und Anmeldung: sportlehrer@radius-ravensburg.de



