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WICHTIG

. . Bevor Du mit dem Trainingsplan startest, sollten vorher 4 Wochen lang
MamaWO RKOUT mit Qerldoo Rickbildungsgymnastik durchgefiihrt werden. Rickbildungsiibungen und weitere
Tipps findest du hier: www.qgeridoo.de/fit-mit-qeridoo
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MamaWORKOUT

VIDEO-PROGRAMME FUR ZUHAUSE - AUF DVD ODER ALS ONLINE-KURS

(»}}-} Mama
WORKOUT

Online-Kurse fiir Schwangere &
Miitter!

i

Mel an fr
GRATIS Online-Kurse &
Videos!

DU KANNST MamaWORKOUT UBERALL NUTZEN.

Auf unserer Webseite findest Du Kurse & Spezialisten in Deiner Stadt,
aber auch ein Buch und Video-Programme fur zuhause.

Alles zu finden unter www.mamaworkout.de
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FITNESS & GESUNDHEIT FUR SCHWANGERE & MUTTER

RATGEBER-BUCH
PRA- & POSTNATALES
TRAINING

KURSE & SPEZIALISTEN
IN DEINER STADT!
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SPANNUNGSVOLLER HALTUNGSAUFBAU VOR DEM START

Abstand zum Buggy: eine Unterarmlange bei leicht gebeugtem
Ellbogen, grofie Schrittlange muss maoglich sein.

¢ GleichmaRBige 3-Punkt-Belastung in den FiiRen:
Grolizehenballen, Kleinzehenballen und Ferse.

« Neutralstellung in den Knien: weder gebeugt noch durchgedrickt.

¢ Neutralstellung im Becken: Schambein und Beckenknochen in einer
Ebene, leichte Hohlkreuz-Schwingungen der Lendenwirbelsaule.

 Leichte Grundspannung im Beckenboden: Alle Korperoffnungen
sanft verschlieen und nach innen-oben heben.

¢ Grundspannung im Muskelkorsett: Blase 2 imaginare Kerzen aus
und halte diese entstandene Bauchspannung.

« Ricken aufgespannt als wolle man grolier erscheinen, Brustbein
zum Himmel heben.

« Schultergirtel entspannt nach hinten-unten.

5 MINUTEN WARM-UP

Mit groRen Schritten locker gehen, auf méglichst flacher Ebene.
Beim Walking erwarmst Du die Gelenke:

e 10 x rechten und 10 x linken Arm kreisen.

20 Schritte auf den Zehenspitzen gehen.

20 Schritte auf den Hacken gehen.

20 Schritte auf der FuRauRenkante gehen.

10 x rechtes und 10 x linkes Knie seitlich hochziehen.

S MINUTEN WARM-UP
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TRAININGSBLOCK A

10 MINUTEN AUSDAUERTRAINING

Ziigiges Walking mit groRen Schritten, ein Arm schiebt, der andere Arm schwingt dynamisch mit, zwischen-
durch den Arm wechseln. Du sollst ruhig aus der Puste kommen, die Intesitat so dosieren, dass Du gerade
noch Name + Anschrift aufsagen, aber kein Gesprach mehr fiihren kénntest.

20 x TORSO-FORWARD + SHOULDER-WORK

« Knie gebeugt, Ricken gerade, Schulterblatter Richtung Gesal
ziehen, langer Hals.

» Beckenboden anspannen: Vorstellung, ein Tampon zu umschlielen
und innerlich zu heben.

« Muskelkorsett aktivieren: Unterbauch kurz und fest, als hatte man
eine zu enge Jeans an.

« Rechte Handkante driickt gegen den Griff, linke hintere Schulter hebt
20x den linken Arm, dabei zieht der Daumen maximal zum Himmel.

> DANACH MIT DEM ANDEREN ARM WIEDERHOLEN.

20 x TORSO-FORWARD + SHOULDER-WORK

MamaWORKOUT mit Qeridoo // 05



10 x STANDING + SPINE-TWIST

» Hufte am Lenker, Haltung aufrichten, beide Arme vorwarts strecken.

» Rechte Hifte klebt am Griff, rechter Ellbogen zieht Rumpf
rlickwarts, linke Hand zieht vor, insgesamt 10x.

> ALLES MIT DER ANDEREN SEITE WIEDERHOLEN

20 x ONE-LEG-BALANCE

« Seitlich vor dem Lenker stehen, Haltung spannungsvoll
aufrichten.

* Beckenboden und Muskelkorsett in Grundspannung bringen:
SchlieBe alle Korperdffnungen und “fahre sie mit einem Aufzug
in den ersten Stock”, der Unterbauch wird vom Schambein zum
Nabel kurz und fest.

» Hebe das rechte Bein 20x zur Seite, achte auf eine stabile Korper-
mitte, der Unterbauch darf sich NICHT nach auRen wolben.

» Frontal vor dem Lenker stehen, Standbein gebeugt, Rumpf
vorgeneigt.

» Beckenboden und Muskelkorsett in Grundspannung bringen:
SchlieBe alle Korperdffnungen und mach den Bauch ,Brett-hart”.

» Hebe das rechte Bein 20x riickwarts, achte auf eine stabile Korper-

mitte, bleibe fest im Bauch und verwende keinen Schwung. 20 x ONE-LEG-BALANCE
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TRAININGSBLOCK B

HOOLA-HOOP

» 10 x Hufte in riesigen Hoola-Hoop-Kreisen kreisen lassen.

> ALLES MIT DER ANDEREN SEITE WIEDERHOLEN

10 MINUTEN AUSDAUERTRAINING: ZUGIGES WALKING

20 x SQUAT

« FlRe Schulterbreit aufstellen, Korpergewicht ruht zu 1/3 auf den
FulRballen und zu 2/3 auf den Fersen, Haltung aufrecht, Becken-
boden und Muskelkorsett haben Grundspannung.

» Einatmen > Gesal’ nach hinten- unten absenken als wolltest Du
Dich auf einen Hocker setzen, Riicken gerade lassen, Knie bleiben
auf Hohe der Fullspitzen.

» Ausatmen > Beckenboden und Muskelkorsett intensiv anspannen:
Korperoffnungen fest verschlieRen, innerlich einen “Aufzug in den
obersten Stock fahren” und den Bauch wie ein Brett fest machen.
Dann Fersen in den Boden schieben und kraftvoll aus der “Hocke”
in die Ganzkorperstreckung hoch kommen.

20 x SQUAT
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TRAININGSBLOCK B

10 x CAT-COW

« Stell die Bremse fest, halte Dich vorne am Qeridoo fest, beuge
die Knie leicht.

« Einatmen > Driicke mit den Handen gegen den Kinderwagen,
schau hoch zum Himmel und Uberstrecke die Wirbelsaule wie
einen Kuh-Ricken, strecke das Gesal in ein Hohlkreuz.

e Ausatmen > Ziehe leicht am Qeridoo, mach den Riicken rund
wie einen Katzenbuckel und spure die Riickendehnung.

> 20 X SQUATS NOCH EINMAL WIEDERHOLEN

20 x STEP-POSITION + SHOULDER-WORK

« Schrittstellung, linkes Bein gebeugt, rechtes gestreckt,
Rumpf in Verlangerung des Beins.

« Hintere Ferse schiebt in den Boden, Scheitel schiebt in
entgegengesetzte Richtung, viel Ganzkorperspannung.

e 20 x Arme vor der Brust schlieRen und nach hinten ziehen,
Schulterblatter nahern sich aneinander an, Du willst “eine
Zitrone zwischen den Schulterblattern ausquetschen”.

20 x STEP-POSITION + SHOULDER
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TRAININGSBLOCK B

10 x STANDING + PELVICS-WING

~

FuRe hiftbreit aufgestellt, aufrechte Haltung, Knie leicht
gebeugt, Becken hangt locker.

Stell Dir vor, hinten am Steil3bein beginnt ein Reillverschluss,
der geht zwischen den Beinen nach vorn zum Schambein hoch
zum Nabel.

Ausatmen » Schwinge Dein Becken vor, dabei “schlieltt Du den
Reilverschluss vom Steil3bein beginnend bis hoch zum Nabel.
Der imagindre Reillverschluss zurrt alles dicht und fest.

Einatmen » Becken zurlck in die Neutralposition,
Reilverschluss 6ffnen.

STEP-POSITION UND SHOULDER-WORK MIT DER
ANDEREN SEITE WIEDERHOLEN UND NOCHMAL
STANDING UND PELVICS-WING WIEDERHOLEN.

10 XSTANDING + PELVIC-WING
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10 MINUTEN AUSDAUERTRAINING: ZUGIGES WALKING

PLANK HALTEN

« Platziere die Hande unter den Schultern, Ellbogen ein wenig
gebeugt, Arme fest wie Stitzpfeiler, Schultergirtel stabil.

« Knie befinden sich unter der Hiifte und schweben iber dem Boden.
« Wirbelsaule in ihrer nattrlichen Form aufspannen.

« Beckenboden und Muskelkorsett intensiv anspannen:
Korperoffnungen fest verschlieRen, innerlichen “Aufzug in den
obersten Stock fahren” und den Bauch wie ein Brett fest machen.

* Wenn es nicht zu anstrengend ist, dann lI6se abwechselnd eine

FuBspitze 2 cmn vom Boden. PLANK HALTEN

« Halte diese Position so lange wie moglich, wenn eine Korperpartie
nachgibt, zittert oder es zu anstrengend wird, beende die Ubung.

10 X STANDING + WINDY-TREE

« Aufrechte Haltung, rechter Ful kreuzt vor linkem Ful3,
stell Dir vor, die Innenschenkel aneinander ran zu saugen.

e Halte Dich mit linker Hand an der Bank fest, die andere Hand
zieht Dich in einen Seit-Stretch, die gesamte rechte Korperseite
beugt sich, halte das 2-3 Sekunden.

e Zurlck in die gerade, aufrechte Position.

> PLANK NOCHMAL WIEDERHOLEN UND 10X WINDY-TREE M
MIT DER ANDEREN SEITE e 10 X STANDING + WINDY-TREE
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TRIZEPS-DIP HALTEN

* Po schwebt vor der Bank, Fersen dricken in den Boden.

« Handballen schieben die Bank nach unten, gleichzeitg hebt sich
der Kopf zum Himmel.

« So lange halten bis eine Korperpartie nachgibt, schwachelt,
zittert oder schmerzt.

10 x SITTING + SPINE-TWIST

» Beckenboden in den Korper hoch spannen, als wiirde man ein
Zirkuszelt aufrichten, von der Zeltspitze aufwarts.

e Gerade sitzen, Rumpf nach links drehen, rechte Schulter und linkes
Knie ziehen sich gegenseitig an.

> ALLES NOCHMAL WIEDERHOLEN MIT SEITENWECHSEL.

10 X SITTING + SPINE-TWIST

MamaWORKOUT mit Qeridoo // 11



JEDE STRETCH-POSITION MINDESTENS 30 SEKUNDEN HALTEN, DABEI TIEF ATMEN.

DEHNUNG OBERSCHENKKEL-
VORDERSEITE UND HUFTE

DEHNUNG OBERSCHENKEL- i
. DEHNUNG OBERER RUCKEN
RUCKSETE DEHNUNG NACKEN

ALLES WIEDERHOLEN MIT DER ANDEREN SEITE.




Mutter brauchen Kraft, Durchhaltevermogen und innere
Balance, daher ist ein regelmalliges, gesundheits-
orientiertes Training wichtig.

Das MamaWORKOUT-Team hat ein spezielles Outdoor-
Workout fur Qeridoo-Nutzerinnen entwickelt.

Weitere Trainings und wertvolle Fitness-Infos fur Mutter
findest Du unter www.mamaworkout.de

Mama
WORKOUT

Kidgool

Qeridoo

Weitere Infos unter: www.qeridoo.de






Uber Qeridoo

Seit Uber 10 Jahren stellt Qeridoo hochwertige, sichere
und langlebige Kindersportwagen her, die als Buggy,
Jogger und Fahrradanhanger verwendet werden konnen.

Mit einem Handgriff lassen sich die vollgefederten Kinder-
sportwagen einfach und praktisch in die unterschiedlichen
Betriebsmodi wechseln. Somit eignen sie sich perfekt als
Alltagsbegleiter und besonders gut als Buggy oder Kinder-
wagenersatz.

Dabei steht die Sicherheit der Kinder an erster Stelle.
Die hohe Stabilitat, solide Verarbeitung und die gute Hand-
habung aller Produkte sind ebenso wichtig, wie die
sorgfaltige Auswahl unbedenklicher und nachhaltiger
Stoffe und Materialien.

Multifunktionalitat und Flexibilitdt unter hohen Sicher-
heitsanspriichen - das vereint Qeridoo.
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