Mama-Baby-Balance FIT

im Startpunkt Konigsbau

Bringe Deinen Korper ins Gleichgewicht und
gewinne neue Energie fur Dein Mama-Sein

Du bist Mama geworden und rund um die Uhr fiir Dein Baby da? Jede Mutter erlebt diese
Herausforderung ein wenig anders. Doch oftmals bleiben die eigenen Bediirfnisse auf der
Strecke. Schlaf, gesunde Erndahrung, korperliche Bewegung, Entspannungsphasen und soziale
Kontakte kommen zu kurz.

Wir mochten Dich einladen, gemeinsam mit Deinem Baby etwas fiir Dich zu tun. Du gewinnst
neue Energie und schaffst eine gute Grundlage fiir Euer beider Wohlempfinden. Gleichzeitig
besteht die Moglichkeit zum Austausch und Kontakte kniipfen mit anderen Mamas und Babys
der Kursgruppe.

- 4 Termine, Montags 16:00 - 17:30 Uhr im Startpunkt Konigsbau

- Kérperliche Balance schaffen - mit Ubungen zur Aktivierung des Beckenbodens und
Bauch Muskulatur (BoBoBa) und damit die Grundlage zur Stabilisation des Beckens

- Austausch zur Gesunden Erndhrung

- Begleitung zur Umsetzung die Balance in Deinen Alltag zu integrieren

- Entspannungsphasen

- Wertvolle Zeit mit Deinem Baby verbringen

Termine: 22.01./29.01./05.02. / 19.02.2024

Kursleitung: Mirjana Hinze (Physiotherapeutin, Fitnesstrainerin in Body-Balance-
Pilates, Myoreflextherapeutini.A.)

Kosten: Keine. Der Kurs wird unterstiitzt durch das Landesprogramm STARKE

Anmeldung: Email an

start.koenigsbau@konstanz.de
Die Teilnehmeranzahl ist auf
Grund der Raumlichkeiten

STAKT. Konigsbau

Anlaufstelle rund um

begrenZt' Geburt und Eltern sein
) | Startpunkt Konigsbau

Wir freuen uns auf Euch! Im Familienzentrum Stockacker

Mirjana Hinze & Silke Mahn Am Pfeiferholzle 6, 78464 Konstanz
Tel: 0172/4851468 u. 07531-36597-10
Ansprechpartnerin: Silke Mahn
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