in Stadt und Landkreis Passau e.V.

I< E B / Katholische Erwachsenenbildung

PreKanga & il

Schwangerschaftsyoga -

Dein kugelrundes =

Workout S ===
Bildnachweis: www.kangatraining.info

5-Wochen-Block ab 13.01.2026, dienstags von 09.00 - 10.15 Uhr

PreKanga - die moderne Art der Schwangerengymnastik kombiniert mit préanatalem Yoga sanfte
Bewegungen, Atemtechniken, Bewusstseins- und Entspannungsiibungen. Es ist genau auf Deine
Bedlirfnisse als werdende Mama, an Dein personliches Stadium abgestimmt, sodass Du sicher und
effektiv fit bleibst.

Das Fitnessprogramm fordert das Wohlbefinden in dieser besonderen Zeit, unterstiitzt Frauen,
die Veranderungen ihrer Schwangerschaft aktiv zu begleiten und mental auf die Geburt
vorzubereiten. Es zielt darauf Muskeln zu starken, zu regenerieren, Verspannungen zu reduzieren,
die Korperhaltung zu verbessern, das Bewusstsein fiir den Beckenboden zu férdern,
Bewegungsablaufe fiir nach der Geburt zu festigen, die Verbindung zum ungeborenen Kind zu
starken.

PreKanga gibt Dir Kraft fiir die Entbindung und flir den Start ins gemeinsame Leben.

Ganzjahrig, Quereinstieg moglich, von der ersten bis zur letzten SS-Woche.

Passau, Storchennest Passau, Carossastraf3e 4

Referentin
Marlene Lang, lizensierte Pra-/Postnatal-Trainerin & Trageberaterin

Kosten
75 Euro

Anmeldung
0160-94997738 oder marlene.l@kangatraining.de

mehr Infos &
Anmeldung
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Tel. (0851) 393-4501
keb.passau@bistum-passau.de

www.keb-passau.de
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