Y;)ga' hilt Schwangere fit

Sachsenhausen. Frauen, die wah-
rend der Schwangerschaft korperlich
aktiv sind, leiden weniger an Mudig-
keit, Riickenschmerzen, Krampf-
adern und verkraften die Geburt bes-
ser und mit weniger Schmerzmitteln
als Frauen, die sich nicht sportlich
betitigen. Das ist das Ergebnis einer
Studie der Sporthochschule Koln. Al-
so, Schwangere, aufraffen und den

speziell auf Schwangere ausgerichte-

ten Kurs im Yogahaus in der Grutz-
kowstrale 67 belegen. Dieser startet
am Freitag, 21.Oktober. Trainiert

wird an acht Abenden immer von
18.15 bis 19.15 Uhr. Die Teilnahme

_ kostet 100 Euro. Fir Frauen, die be-

reits entbunden haben, gibt es im
Rickbildung fur Mamas. Die Yoga-
Ubungen kriftigen den Beckenbo-
den, die Bauchmuskulatur und bie-
ten einen korperlichen und geistigen
Ausgleich zum Alltag. Kursstart ist
am Donnerstag, 20. Oktober. An acht
Vormittagen von 10.15 bis 11.15 Uhr
sind Ubungsstunden. Die Kosten be-
tragen 100 Euro. Anmeldung unter
Rufnummer 0178/3200295. - red



