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Sport nach

So haltst du dich nach der Geburt fit

Dein Coach 7
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Finde einen
Ausgleichssport

H#OI

Laufen gehen, Radfahren, Schwimmen oder hoch auf
den Berg? Such dir einen Sport, der dir Spal3 macht
und deine Ausdauer fordert. So kriegst du deinen
Kopf frei und haltst dich fit. Du wirst sehen, wie du
nach und nach mehr Energie hast und auch deinen
Mama-Alltag ausgeglichener erleben wirst.




Trinkflasche
nicht vergessen

#02

Nach der Geburt — besonders wenn die Milch
einschieBt und du stillst — braucht dein Korper
unglaublich viel Flussigkeit. Ich hatte nach der
Geburt immer meine Trinkflasche dabei. Zuhause wie
unterwegs! So hatte ich einen guten Uberblick und
die Kontrolle dariiber, wie viel ich trinke.




Raus an die
#03 frische Luft

Egal, wie das Wetter ist: Pack dein Baby ein und raus
mit dir an die frische Luft! Selbst |0 Minuten
Bewegung konnen Wunder wirken. Sie bringt den
Kreislauf in Schwung, ist gut fur die Milchproduktion
und sorgt fur einen gesunden Schlaf - fur dich und

fur dein Kind.
















