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Kursdetails

Dieser Kurs richtet sich an alle Mamas, die bereits einen RUck-
bildungskurs absolviert haben und gemeinsam mit anderen
MoUttern weiter an ihrer Fitness, Ausdauer und ihrem Wohlbe-
finden arbeiten méchten. Auch wenn die Geburt deines Kin-
des schon zwei, drei Jahre her ist, bist du herzlich willkom-
men. Egal welche kérperliche Fitness du mitbringst oder du
ldnger nichts mehr for dich und deinen Kérper getan hast,
sind alle Ubungen individuell auf dich abstimmbar. Spaf
und Austausch unter MUttern dUrfen natUrlich auch
nicht fehlen!

. Themen sind u.a.:

« Ubungen/Training fur den ganzen Kérper
« Kraftigung deines Beckenbodens und der
Koérpermitte

* mehr Energie und Wohlbefinden
« Entspannungstbungen und Me Time
abseits von Stress und Alltag

* Austausch mit anderen MiUttern

Mamafitness mit
Hebamme Verena
Weber

Dein Aufbaukurs nach der
RUckbildung

Wo:
Kursraum im 3.0G des Johanniter-
Krankenhauses Geesthacht

Wann:
Der Kurs findet am Dienstagvormittag fur je
eine Stunde statt

Kurstermine:
Die aktuellen Kurstermine erféhrst du Uber
meine Homepage www.hebamme-verena.com

FUr wen:

Teilnehmen kénnen MUtter, egal wie alt die
Kinder sind. Wenn du erst vor kurzem dein
Baby geboren hast, dann bitte erst einen
RUckbildungskurs absolvieren und anschlieBend
kannst du dich gerne zu diesem Kurs
anmelden!

Aus Liebe zum Leben



