KANGA - MIX outdoor

Reaktiv-Kanga fur Schwangere
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KURSBESCHREIBUNG:

REAKTIV - KANGA ist alles andere als ein Spaziergang! Du kannst spontan entscheiden, ob Dein Baby im Kinderwagen oder in der
Tragehilfe mit dabei ist, wahrend Du sicher & effektiv rundum fit wirst. Das Outdoortraining verbessert durch das Reaktiv-Walking mittels
Raktoren (spezielle Schwunghanteln) Deine Herz-Kreislauf-Ausdauer und kurbelt die Fettverbrennung an. Spezielle Ubungen (mit und
ohne Raktoren) kraftigen Deine Arm-, Bein-, Gesal3-, Bauch- und Rickenmuskulatur.

KANGA - MIX ist eine geMIXte Gruppe fuir Schwangere und Mamis mit Babys. Die Kurskonzepte PRE-Kanga und KANGA-TRAINING haben viele

Parallelen. Daher ist ein gemeinsames Workout wunderbar méglich. Einzelne Ubungen werden fir die werdenden Mamis angepasst. Lass Dich
Uberraschen und freue Dich auf einen regen Austausch, wenn Du Lust dazu hast!




EINZELCOACHING:

REKTUSDIASTASE: DIE TUPLER TECHNIQUE ist ein forschungsbasiertes Ubungsprogramm zur effektiven Behandlung von
Rektusdiastasen. Ziel der Tupler Technique® ist es, das geschwachte Bindegewebe zwischen den auseinander gewichenen, geraden
Bauchmuskeln zu festigen, wahrend die Muskelbauche langsam wieder aufeinander zu wandern. Die 3 "P"s der Tupler Technique®
Position, Protection (Schutz) und Power (Kraft) spielen dabei eine wesentliche Rolle.

BECKENBODENTRAINING: Arbeite mit mir personlich an einer kraftigen und stabilen Kérpermitte. In 3 Ubungseinheiten in privaten
Raumlichkeiten erarbeiten wir gemeinsam verschiedene Ubungen zur Wahrnehmung und Kréaftigung Deiner Beckenboden-, Bauch- und
Ruckenmuskulatur, die Du dann in Deinem Alltag sowie im Sport einsetzen kannst. Die Schwerpunkte konnen ganz individuell gesetzt
werden. Zusétzlich kann auch in diesen Stunden mit dem Beckenboden Therapieball gearbeitet werden.

TRAGEBERATUNG: Du mdéchtest Dein Baby tragen, weil3t aber noch nicht wie? Dann kontaktiere mich und wir vereinbaren einen
Beratungstermin — gerne kann auch Papa mitkommen! Die Beratung findet bei mir in Thalheim bei Wels statt und dauert meist 1 Stunde.
Wir testen verschiedene Tragehilfen mit einer Tragepuppe, bis die passende fiir Dich und Dein Baby gefunden ist. Gerne kannst Du auch
bereits vorhandene Tragehilfen zur Beratung mitbringen. Ich gebe dir Tipps und Tricks zum Thema Tragen, damit Du Dein Baby sicher,
ergonomisch richtig und gesund tragen kannst — in Geborgenheit!



