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Bewegung in der Schwangerschaft

5 Einheiten a 60 Min
Startet im Winter/Friihjahr 25

Die Basis fir eine aktive Schwangerschaft ist ein bewegter Alltag. Dazu gehoért auch, langere
Zeiten im Sitzen zu vermeiden und regelmaBig Bewegungspausen einzubauen.

Hatten Sie’s gewusst? Aktive Schwangere

- fihlen sich wohler

- haben weniger Riickenschmerzen

- halten ihr Gewicht im Griff

- versorgen ihr Baby besser mit Sauerstoff

- haben seltener Schwangerschaftsdiabetes

- kdnnen besser mit den Anstrengungen der Schwangerschaft und Geburt umgehen und
- sind nach der Geburt schneller wieder fit

Dieser Bewegungskurs ist eine ideale Begleitung und Vorbereitung auf die Geburt fir Mutter und
Kind. Die verschiedenen Ubungen machen beweglicher, férdern die Durchblutung und helfen,
Verspannungen zu l6sen. Die Beweglichkeit des Beckens wird gefordert und die Mobilitat
wahrend der Geburt verbessert.

weitere Infos, Termine und Angebote unter: www.hebammenpraxis-eg.de
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