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Pilates fiir Miitter mit Babys

Durch dieses ganzheitliche Bewegungskonzept werden sanft die Tiefenmuskulatur und die
Kdrpermitte gestarkt. Der Schwerpunkt liegt dabei auf der Kraftigung des Beckenbodens und
der Bauchmuskulatur. Dieser Kurs unterstiitzt die weitere Riickbildung, verhilft zu einer auf-
rechten beschwerdefreien Korperhaltung, zu einem flachen Bauch und einer schlanken Silhouette.
Durch Mobilisationsiibungen der Wirbelsdule und stirkenden Ubungen der Korper- mitte wird der
durch die Schwangerschaft und die Stillzeit stark belastete Riicken gestarkt. Das ganzheitliche
Training l@sst einen - im turbulenten Alltag mit Kind - zu Ruhe und Gelassenheit zuriickfinden. Ba-
bys bis zum Krabbelalter sind herzlich willkommen und kdnnen in das Training integriert werden.
Die Riickbildung sollte moglichst abgeschlossen sein. Mit diesem Kurs sollte ca. 10 bis 12 Wochen nach
der Entbindung begonnen werden.

Kurs - Nr.: 5301-22

Kursgebiihr: 57,- EUR 9 UE (60 min)

donnerstags: 10:10-11:10 Uhr Gymnastikraum Parkbad Lindlar

Termine: 05.05., 12.05., 19.05., 02.06., 09.06., 23.06., 30.06., 07.07., 14.07.

Mami-Fit

Ein Fitnesstraining fiir Mama und Baby 12 Wochen nach der Geburt - ein super Training nach der Riick-
bildung! Das Training findet iiberwiegend drauRen statt, bei schlechtem Wetter machen wir ein In-
doortraining im Gymnastikraum des WSC Lindlar. Neben einem Ausdauertraining werden zusdtzlich die
Probelmezonen nach der Schwangerschaft trainiert. Durch das Ausdauertraining und den Muskelauf-
bau werden {iberschiissige Pfunde allmahlich abgebaut. Auch die Kleinen haben Spal? in der Natur. Wir
haben Stationen, an den denen wir Ubungen machen, hier kénnen die etwas &lteren Kinder auch mal
aus dem Wagen aussteigen und sich bewegen. Bringt bitte einen geldndegangigen Kinderwagen oder
ein Tragetuch und etwas zu Trinken mit.

Kurs - Nr.: 4201 -22

Kursgebiihr: 76,- EUR 12 UE (60 min)

dienstags:  08:45-09:45 Uhr Gymnastikraum Parkbad Lindlar

Termine: 26.04., 03.05., 10.05., 17.05., 24.05., 31.05., 07.06., 14.06., 21.06., 28.06.,
05.07., 12.07.

Outdoor-Fitmix

Sanft, hochst effektiv und so bleibt wie einfach: Trainieren Sie Ihre Ausdauer jetzt mit Nordic-Walking
und kriftigen Sie Ihre Muskulatur mit abwechslungsreichen, effektiven Ubungenin der freien Natur. Sie
starken zudem Ihr Herz-Kreislauf-System und Immunsystem, bauen Stress ab und verbrennen reichlich
Kalorien. Alles, was Sie brauchen: Sportsachen und diesen Kurs! Nordic-Walking-Stocke werden zur
Verfligung gestellt.

Kurs - Nr.: 1001 -22

Kursgebiihr: 63,- EUR 10 UE (60 min)

mittwochs:  10:50-11:50 Uhr Treffpunkt: Gymnastikraum Parkbad Lindlar

Termine: 27.04., 04.05., 11.05., 18.05., 25.05., 01.06., 08.06., 15.06., 22.06., 29.06.



