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Bleiben Sie vor, wahrend und nach
der Schwangerschaft fit!

Der soziale Kontakt zwischen den Frauen und Sport in
der Schwangerschaft haben viele Vorteile.

Studien haben gezeigt, dass Babys vitaler auf die Welt
kommen, wenn die Frauen wdhrend der Schwanger-
schaft aktiv waren. In der wunderbaren Zeit bis zur
Geburt - und auch danach — werden Sie von unserem
Fachpersonal sportlich begleitet.

Mama Workout mit Babybauch an Land

In diesem Kurs kdnnen Sie bereits ab der 12ten Schwan-
gerschaftswoche mit einer Unbedenklichkeitsbeschei-
nigung von lhrer Arztin / lhrem Arzt oder von der
Hebamme einsteigen. Dieses funktionale Fitness- und
Riickentraining tragt dazu bei, Schwangerschaftsbe-
schwerden vorzubeugen und Kraft, Ausdauer, Fitness
und Korperhaltung zu bewahren. Beckenbodeniibun-
gen bereiten auf die Geburt und die Riickbildung vor,
die Regenerationsphase nach der Schwangerschaft ver-
kirzt sich.

Gymnastik fiir Schwangere im Wasser

Diese individuelle Wassergymnastik richtet sich an
Schwangere ab der 26ten Schwangerschaftswoche



(bei Zwillingsschwanger-

schaften ab der 21ten Schwan-
gerschaftswoche) nach arztlicher
Untersuchung mit Unbedenklichkeits-
bescheinigung von lhrer Arztin / lhrem
Arzt oder von der Hebamme.

Sie erhalten Tipps und Anleitungen, um Schon-
haltungen zu vermeiden und lhre vorhandene Be-
weglichkeit und Kondition zu erhalten. Lernen Sie
Entspannungsiibungen kennen, die lhnen helfen, mit
dem Schwangerschaftsstress besser umzugehen.

Aqua Fitness nach der Schwangerschaft

Nach der Schwangerschaft arbeiten wir im Wasser mit
und ohne Zusatzgerdate, um die Rumpfmuskulatur zu
starken und eventuelle Bindegewebsschwdachen ge-
zielt zu beseitigen. Auch das Herz-Kreislauf-System wird
positiv beeinflusst. Ziel ist es, die durch die Schwanger-
schaft gedehnten Strukturen und das geschwachte Bin-
degewebe auf den kérperlichen und gesundheitlichen
Zustand vor der Schwangerschaft zu bringen.

Wir informieren Sie umfassend und nehmen lhre
Anmeldung gerne entgegen:

Telefon: 0441-36 13 16-16
E-Mail:  sportwelt@baeder-oldenburg.de

Wir freuen uns auf Sie! OI t
Ihr OLantis SportWelt-Team a n I S

SportWelt



SO ERREICHEN SIE UNS

Mit Bus und Bahn

Vom ZOB am Hauptbahnhof fahren zwei Buslinien zu uns:
314 Richtung Wardenburg/Hundsmihlen/Kanalbriicke, Haltestelle P+R
Marschweg/OLantis Huntebad

315 Richtung Hatterwdsting, Haltestelle P+R Westfalendamm

Mit dem Auto...

. aus Richtung Wilhelmshaven, Emden/Leer Gber die A29 und A28,
fahren in Oldenburg Eversten von der Autobahn ab, biegen links in die
Hauptstra3e ein, nach weiteren 600m biegen Sie nach rechts in den
Marschweg ein. Nach 500m sind Sie am Ziel, die OLantis Parkpldtze be-
finden sich direkt unter der Autobahnbriicke.

..aus Richtung Osnabriick und Bremen tber die A29 und A28. Fahren
Sie in Oldenburg Marschweg von der Autobahn ab. Direkt links neben
der Ausfahrt unter der Autobahn befinden sich die OLantis Parkplatze.

Flir Navigationsgerate:

Zieladresse “Marschweg 81, 26131 Oldenburg”

Mit dem Fahrrad und zu Fu

Von der Innenstadt gesehen, liegt das OLantis direkt hinter dem SchloB3-
garten. Folgen Sie einfach den Schildern vom Schlofwall aus. Der FuB3-
weg betrdgt ca. 10 Minuten.

[ A293 Wilhelmshaven l

A28 Emden/
Leer

Bahnhof

AS Eversten
—

Olantis

P+R Marschweg m HUNTEBAD

[ )
2 }
-Bremen —>
/

Béderbetriebsgesellschaft Oldenburg mbH

BA D E R ‘ Am SchloBgarten 15 - 26122 Oldenburg
Tel. 0441 -36 13 16-0
¥ infO@baeder-oldenburg.de
www.baeder-oldenburg.de
OLDENBURG wwwolantis.com @ @

Anderungen vorbehalten - Bildquellen: Thomas Weber - Stand: Juni 2024



