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Das Trainingsbuch für sportliche Mütter aus der BeBo® Reihe.

Mit den Übungsprogrammen aus diesem Buch bringen Sie Ihren Körper wieder in Form. Die 

perfekte Mischung aus Beckenbodentraining, Yoga, Konditions- und Krafttraining unterstützt 

Sie dabei, sich grossartig zu fühlen und besser denn je auszusehen. Gegen Rückenschmerzen 

und andere körperliche Beschwerden helfen ausgewählte Übungen, die das muskuläre Gleich-

gewicht wieder herstellen. Und mit den Extra-Tipps zum Thema Ernährung gelingt es leichter, 

auch ohne Diät die restlichen Schwangerschaftskilos loszuwerden.

Nach „Entdeckungsreise zur weiblichen Mitte“, „Die versteckte Kraft im Mann“ und „BeBo® 

Training belebt den Alltag“ richtet sich dieses Buch in erster Linie an frischgebackene Mütter 

aber auch an Instruktoren und Trainerinnen, kurz: an alle, die mit Frauen Aufbau-Training nach 

Geburt und Rückbildung betreiben. Auf 110 Seiten werden Übungsanleitungen mit circa 72 

Fotos und Illustrationen veranschaulicht. 

*Alle Preise zzgl. Versandkosten. Der Versanderfolgt aus der Schweiz und aus Deutschland.

Mein Fitnessbuch Schritt für Schritt fit nach der Schwangerschaft, Cornelia Wieser

ISBN 978-3-033-02271-3, Mai 2010, BeBo® Verlag GmbH, Zürich. 
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