CAFE » KINDERPARADIES « KURSE « SEMINARRAUME

Sport- und Praventionskurse

Rickbildungsgymnastik
Schwangerschaftsgymnastik
Bauch, Beine, Po
MaBy — MamaFit mit Baby
Hatha Yoga

Anmeldung hier im Café oder (iber unsere Website

Stubenrauchstrale 21, 12161 Berlin, Mo-Fr 10-19, So 10-18 Uhr
www.meerchenhaft-berlin.de; info@meerchenhaft-berlin.de
Tel.: 810 110 05



Bauch, Beine, Po (mit Kind) —
auch als Praventionskurs mit bis zu 80 %
Krankenkassenzuschuss !

Fr: Mutter mit oder ohne Ihren Babys

Umfang: 10 Termine in 3 Monaten oder 8 Termine in 8 Wochen als
Praventionskurs mit bis zu 80% Krankenkassenzuschuss

Start:  Einstieg jederzeit mdglich
Dienstag, 10.00 — 11.00 Uhr (mit Kind)

Mit: Monika Hofmann (Physiotherapeutin)

Preis: 99,00 € (Schnupperstunde fir 5,- €)

Wenn Ihr die Rickbildung bei Eurer Hebamme abgeschlossen habt, seid Ihr hier
richtig! Dieser Kurs richtet sich an alle Mtter die in Bewegung bleiben wollen.
Bauch, Beine und Po sind nicht alles, was in diesem Kurs trainiert wird, Um
Deinen Korper zu kréftigen und Energie fiir die taglichen Aufgaben zu tanken,
bieten wir hier ein Aufbau- und Kraftigungstraining an, das Dich und vor allem
Deine Wirbelséule wieder in Schwung bringt. Du erhaltst Tipps fir den Alltag
und gezielten Aufbau Deiner Muskulatur,

Der Kurs beinhaltet Elemente aus dem Cantienica Beckenbodentraining und
dem Hatha Yoga und ist sehr effektiv, macht Spalt und bietet die Mdglichkeit zu
einem Erfahrungsaustausch mit anderen Muttern.



Schwangerschaftsgymnastik —
auch als Praventionskurs mit bis zu 80 %
Krankenkassenzuschuss!

Fr: Schwangere (bis 2 Wochen vor Entbindung)

Umfang: 10 Termine in 3 Monaten oder 8 Termine in 8 Wochen als
Praventionskurs mit bis zu 80% Krankenkassenzuschuss

Start:  Einstieg jederzeit mdglich
Dienstag, 11.00 — 12.00 Uhr (mit Kind)

Mit: Monika Hofmann(Physiotherapeutin)

Preis: 99,00 € (Schnupperstunde fir 5,- €)

Bereits in der Schwangerschaft ist die Wirbelsaule enormen Belastungen
ausgesetzt. Durch eine Schwangerschaft nimmt das Gewicht des weiblichen
Rumpfes um etwa 30 Prozent zu und der Schwerpunkt verlagert sich nach
vorne. Dieses Ungleichgewicht kann zwar durch Muskeln im unteren Ricken
ausgeglichen werden, dadurch entstehen jedoch héufig Midigkeit und
Riickenschmerzen. Der Wirbelsdulenkurs soll dazu beitragen, den Ricken zu
starken. Die Yoga-Elemente, die in den Kurs mit einflieBen, helfen, innere
Verspannungen zu losen. Das Zusammenspiel von Wirbelsaulengymnastik und
Yoga-Elementen tragt nachhaltig dazu bei, Ihre Wirbelsaule gesund durch die
Schwangerschaft zu fiihren.



MaBy — MamaFit mit Baby

Fr: Mutter mit Ihren Babys
Umfang: 4 Termine in 4 Wochen oder 8 Termine in 8 Wochen
Start:  Einstieg jederzeit mdglich
Montag, 10.00 — 11.00 Uhr
Mit: Monika Hofmann (Physiotherapeutin)
Preis: 50,00 € fiir 4 Termine
85,00 € fir 8 Termine
(Schnupperstunde fir 5,- €)

Ja, es ist mdglich, dass Du Dich mit Deinem Kind fit halten kannst. Unser neuer
Kurs bietet dir die MAglichkeit verschiedene Trainings kennen zu lemen, an
denen Dein Baby unmittelbar beteiligt ist. In 4 aufeinanderfolgenden Stunden
wird Dir ein individuelles Training mit Deinem Baby angehoten:

- Mit Kinderwagen

- Beim Walken mit und ohne Stdcke

- Im Kursraum mit Tragetuch

- Im Kursraum auf der Matte
Korperhaltung, Beckenboden, Kraft und Ausdauer werden trainiert, so dass Du
Dich wieder fit und ausdauernd erlebst.
Flr jedes der 4 Trainingsangebote kdnnen Folgekurse gebucht werden! Das
bedeutet, sollte Euch eine Trainingsform hesonders qut gefallen haben, ist es
maglich einen Kurs separat zu buchen. ES werden NordicWalking mit Baby und
Gymnastik mit Baby als Préventionskurse (bis zu 80 % Kassenerstattung)
angehoten.



Rickbildungsgymnastik (nach Cantienica) (mit Kind)

Fr: Mutter nach der Entbindung (ab 8 Wochen)

Umfang: 8 Termine in 8 aufeinander folgenden Wochen (mit Kind)

Start:  Dienstag, 19.06.2012, 12.15-13.30 Uhr
Mittwoch16.05.2012 (nach Cantienica), 11.45 — 13.00 Uhr
Mittwoch16.05.2012 (nach Cantienica), 13.15 — 14.30 Uhr

Mit: Simone Blésing, Beate Rosendahl (Hebammen)

Preis: 57,10 € (wird zu 100 % von der Krankenkasse erstattet) zzql.
10,- € einmaliger Raumnutzungspauschale

Gebarmuttersenkung und Inkontinenz sind Folgen von Schwangerschaft und
Geburt, die manchmal erst Jahre spéter auftreten, aber dann bel den
betroffenen Frauen einen sehr hohen Leidensdruck verursachen und nicht selten
operativ behandelt werden missen. Der Zusammenhang zwischen der Geburt
eines Kindes und diesen "Frauenproblemen” ist bekannt, trotzdem machen
Immer noch zu wenige Frauen gezielte Rickbildungsgymnastik. Umso wichtiger
Ist es, genau zu wissen, was wahrend der Schwangerschaft und bei der Geburt
In Ihrem Korper passiert und wie Sie gesundheitiiche Spétfolgen verhindern
konnen. Starten sollten Sie mit der Riickbildung friihestens sechs Wochen nach
der Geburt. Die Kosten tibernehmen die gesetzlichen Krankenkassen, wenn der
Kurs innerhalb von neun Monaten nach der Geburt abgeschlossen wurde.



Hatha Yoga - Harmonie (er)leben fir jedermann — auch als
Praventionskurs mit bis zu 80 % Krankenkassenzuschuss!

Fr: Jeden

Umfang: 10 Termine in 3 Monaten oder 8 Termine in 8 Wochen als
Praventionskurs mit bis zu 80% Krankenkassenzuschuss

Start:  Einstieg jederzeit mdglich — Kontakt:
www.viva-yoga.de, Tel. 0177/5366239
Dienstag, 19.00 — 20.30 Uhr

Mit: Kirstine LaR (Diplom-Gesundneitswirtin, Yogaleherin,
Entspannungspadagogin)

Preis. ~ 140,- € (10er-Karte), 120,- € (Préventionskurs)

Dieser Kurs ist geeignet fir Beginner und Widereinsteiger. Es erfolgt ein sanfter
Einstieg zum Yoga Gber Korperibungen, Atemtechniken, Meditation und einer
Tiefenentspannung. Yoga als ganzheitliches System tragt zur Harmonisierung
von Korper, Geist und Seele bel. Das Ziel besteht darin seinen eigenen Kérper
besser kennen zu lernen, seine Starke, seine Schwachen und seine Individualitt.
In der jeweiligen Yogastunde erfolgt die Vermittlung einer bestimmten
Ubungsabfolge, wie z.B. der Sonnengru, die auch einzeln in den Alltag
Integriert werden konnen. Es werden Kérperempfindungen bewusst erlebt und
ein gutes Verhdltnis zum eigenen Korper gefordert. Mit Asanas, den so
genannten Korperhaltungen wird der ganze Korper flexibler, gedehnter und
gekréftigt. Durch die Tiefenentspannung erleben Korper und Geist eine tiefe
Regeneration und Ruhe. Mit Atemtechniken wird der Geist klar, ruhig, wach
und konzentriert. Meditation gibt dem Geist und der Seele inneren Frieden,
Klérung und Gelassenheit



