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Schwungvoll Schwanger -

Fit und voller Energie durch die
Schwangerschaft mit Sport, ab der
13. SSW

fortlaufender Kurs a4 60 Min
Quereinstieg moglich

immer mittwochs

Ein moderat-intensives Sportprogramm fiir die kugelrunde Zeit. Funktionelle Kraftigungs- und
Ausdaueriibungen wechseln sich mit Yoga-und Dehnungsiibungen ab. Abgerundet wird das
Training mit einem Entspannungsteil.

Was dich erwartet:

- funktionale Ubungen abgestimmt auf die Beddirfnisse werdender Mamas in der Schwangerschaft
- logisch aufgebauter Kurs liber mehrere Wochen

- Verschiedene Schwierigkeitslevel

- Erklarungen zu schwangerschaftsrelevanten Themen

- Fitness-Tipps &amp; Gesundheits-Informationen fiir den Alltag

Deine Vorteile durch Sport in der Schwangerschaft:

- Verbesserte Korperhaltung: Aufrechte Haltung &amp; starker Riicken
- Aktive Beckenboden- und Bauchmuskeln

- Straffes Bindegewebe und schone Korpersilhouette

- Besserer Schlaf und mehr Energie

- Forderung eines leichteren, kiirzeren Geburtsverlaufs

- Schnellere Rickbildung nach der Entbindung

- Mehr Wohlbefinden &amp; Selbstbewusstsein

- Austausch mit anderen werdenden Mamas

Tanzschule Linsmeier, Karl-Rolle-StraBe 66, 84307 Eggenfelden

- ) mehr Infos &
eferentin Anmeldung
Anne Zauner

Kosten

8er Block: 100 Euro
auch als Praventionskurs buchbar, wird von den Krankenkassen teilweise oder ganz erstattet

Anmeldung
unter www.sport-heldin.de
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