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FitDankBaby Ruckbildung

Kurs / Workshop, Veranstaltung, Gruppenangebot

FitDankBaby Ruckbildung

fitdankbaby® RUCKBILDUNG ist effektiv, macht SpaR und funktioniert mit Baby! flfdﬂnkbﬂby
Fitness fiir Dich & Dein Baby

bei Alicia Adametz

Nach einer Geburt braucht der Kérper eine lange Zeit, um sich zu regenerieren. Nach dem Wochenbett bis ca.
8 Wochen nach der Geburt beginnt die Zeit der Rickbildung. Noch viele Wochen und Monate postpartum
werden deine Gelenke instabil, deine Muskulatur gedehnt, deine Atmung und deine Organe verandert sein.
Der Beckenboden wurde wahrend der Schwangerschaft stark beansprucht (auch vor einem Kaiserschnitt!)
und du hast eine Rektusdiastase (Spalt zwischen den Bauchmuskeln). Du solltest deinen Kérper in dieser Zeit
besonders gut kennen und lieben lernen und ihn gut behandeln, damit du Beschwerden vorbeugst und fit fur
den Alltag mit Baby bist. fitdankbaby® RUCKBILDUNG ist die beste Basis fiir jede weitere sportliche Aktivitat!
Du lernst, deine Beckenboden- und Bauchmuskulatur zu spiren und richtig anzusteuern. Du verbesserst
deine Atmung und deine Haltung. Das Beste daran: Du brauchst keinen Babysitter zu organisieren oder
Stress mit den Gedanken an dein Baby zu haben. Denn dein Baby ist mit dabei und bekommt in jeder
Kursstunde zuséatzlich eine Babymassage oder ein Strampelspiel. Bei einigen Ubungen werden die Babys
einbezogen und du bekommst Tipps und Tricks fur den Umgang mit deinem Baby. Handouts und
weiterfiihrende Information und Ubungen fiir zuhause runden das Kurskonzept ab.

Art des Angebots Angebotstermin
Kurs / Workshop, Veranstaltung, Gruppenangebot Von 02.06.2025 (10:00 Uhr) bis 21.07.2025 ( Uhr)

Link zum Angebot
Weiter zum Angebot

Kursleitung/Ansprechperson _
EntWickungs Quelle

Herforder StraRe 249
alicia.adametz@fitdankbaby.de 33818 Leopoldshéhe

Alicia Adametz

Alter des Kindes

0 bis 1 Jahre
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https://www.fitdankbaby.de/courses/?id_vp=5219

Anmeldung

Anmeldung erforderlich

Ja

Link zur Anmeldung
Weiter zur Anmeldung

Durchfiihrende Organisation

Fit dank Baby

Mittweg 22

33758 SchloB Holte-Stukenbrock
Name Kontaktperson

Alicia Adametz

Email
alicia.adametz@fitdankbaby.de

Alle Angebote dieses Anbieters

Andere Angebote dieses Anbieters
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