Sewegungsempreniungen
SCHWANGERE FRAUEN

mindestens

150 Minuten

mittlere Anstrengung

Trainieren Sie jeden
Tag lhren Beckenboden

pro Woche

zusatzlich an 2 Tagen
muskelkraftigende Ubungen

Keine Pressatmung!

- g,

Ausdauerorientierte Bewegung

mit mittlerer Anstrengung heif3t: Ubungen sollen alle groBen Muskelgruppen kréftigen:

Man kann wahrend der Bewegung Bein-, HUft-, Brust-, Rucken-, Schulter- und Armmuskeln.
noch sprechen, aber nicht mehr singen.
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