Ruickbildung
und Fitness
Gymnastik

STORCHENBIf e.V.

Alles rund um Geburt, Baby und Kleinkind

Riickbildungsgymnastik

Um nach Schwangerschaft und Geburt wieder fit zu
werden, ist gezielte regelmaRige Gymnastik sehr
wichtig. Rickbildungsgymnastik fordert die
Festigung der Bauch- und Beckenbodenmuskulatur
und beugt spateren Gebarmuttersenkungen vor.

Die Babys konnen selbstverstandlich mitgebracht
werden.

Die Kurse werden von einer Hebamme geleitet.

Gebiihr: 25 € - 45€

Die Kursgebiihr wird vielen Krankenkassen
erstattet.

Termine:

Montags, 11.00 - 12.30 Uhr

Dienstags, 09.30 - 10.30 Uhr oder 12.45 -13.45 Uhr
Mittwochs, 09.30 - 10.30 Uhr

Donnerstags, 18.45 - 19.45 Uhr

Kursbeginn:

Bitte telefonisch erfragen oder auf der Homepage.
Ort:

Hebammenpraxis "kugelrund", Eingang liber
Parkplatz des Krankenhaus.

Bei den Kursen tagsiiber ist Kinderbetreuung

Die Kurse sind bei der Gema lizensiert und finden
mit aktueller Musik statt.

Fitnessgymanstik

Noch nicht wieder so richtig in Form, schnell
aus der Puste, irgendwie noch nicht richtig fit?
Einfache Aerobiclibungen,
Kraftigungsibungen Problemzonengymnastik,
(Bauch, Po, Oberschenkel) —
Beckenbodengymnastik-Konditionstraining mit
Musik und Spal} —im Kreis von anderen Frauen
werden Sie wieder fit.

Ihre Kinder bis zum 3. Lebensjahr kénnen Sie
gerne mitbringen.

Kursleitung:

Katharina de Lange, Ilka Dowe

Gebiihr: 45 € fur 10 Kursstunden

Termine:

Montags, 15.30 - 16.30 Uhr

Donnerstags, 20.00 - 21.00 Uhr

Einstieg in laufende Kurse jederzeit moglich.
Ort:

Hebammenpraxis "kugelrund", Eingang liber
Parkplatz des Krankenhaus.

StorchenbiR e.V.
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