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Sport in und nach
der Schwangerschaft

Eine Schwangerschaft ist immer eine grofle Herausforderung fiir den weiblichen Korper. Durch die Schwanger-
schaft verandert sich der Hormonhaushalt, das Gewebe wird weicher, um sich auf eine mdglichst komplikations-
lose Geburt vorzubereiten, der Kérperschwerpunkt verandert sich. Mit diesen Veranderungen gehen auch viele
muskulare Veranderungen einher, die unbedingt Beachtung finden sollten bei dem Sport- und Fitnessangebot.
Es gibt einige Punkte zu beachten, damit das Training seinen Erfolg mit sich bringt und nicht ins Gegenteil um-
schlagt und womaoglich weitere korperliche Beschwerden auslost, die die Gesundheit der Frau auch noch Jahre
nach der Entbindung beeintrachtigen kénnen.

Deshalb ist es wichtig, dass die Sportangebote fir die frischgebackenen Mutter immer von gut ausgebildeten
Trainern und Trainerinnen durchgefiihrt werden, damit die Mitter gut betreut und angemessen angeleitet werden
und durch die richtige Bewegung schnell wieder fit werden. So werden die kérperlichen Beschwerden der vor-
ausgegangenen Schwangerschaft bald schon in Vergessenheit geraten.

Mit diesem Fernkurs erhalten Sie das fachliche Know-How um Mdutter und werdende Mutter kompetent beraten
und sportlich anleiten zu kdbnnen. Nach erfolgreichem Abschluss fiihlen Sie sich sicher als Fitnesstrainer auch
diese Zielgruppe kompetent und sicher durch diese Lebensphase zu begleiten.

Nutzen Sie lhren Abschluss um Ihr Bewerbungsprofil oder Ihr Kundenangebot noch attraktiver zu gestalten oder

Die wichtigsten Inhalte:

e Die Veranderung des Korpers in der Schwangerschaft
e Sport in der Schwangerschaft

e Der Beckenboden

® Rektusdiastase

e Karpaltunnelsyndrom

e  Sport nach der Schwangerschaft

e  Stillen und Sport

Teilnahmevoraussetzungen

Realschulabschluss oder vergleichbarer schulischer Abschluss. Vorbildung oder Berufserfahrung im Bereich
Ernahrung oder Fitness sind vorteilhaft, aber nicht zwingend notwendig fiir das Erreichen des Lehrgangsziels
und einen erfolgreichen Start in der Beratung.

Meine Fernakademie

Personlicher Zugang

Flexibel - auch unterwegs lernen
Exklusiv fur Akademie-Teilnehmer
Einfacher Log-In
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Zertifizierter Abschluss

Als Teilnehmer/in dieses Fernkurses ,Sport in und nach der Schwangerschaft*
kénnen Sie sich einer Fortbildung auf héchstem Niveau sicher sein.

Dies wurde gepruft und bescheinigt durch die staatliche Zentralstelle fir
Fernunterricht (ZFU, www.zfu.de). Unabhangiges, erfahrenes Fachpersonal
pruft dort eingereichte Fernlehrgange nach dem Fernunterrichtsschutzgesetz
auf inhaltliche Vollstandigkeit und fachlich korrekte Angaben. Des Weiteren wird
der padagogische Aufbau genauestens analysiert, damit Sie Ihr Fernlehrgangs-
ziel sicher erreichen kénnen.

CFernakademie

Ilhr Abschlusszertifikat P

Der erfolgreiche Abschluss des Lehrgangs wird mit dem
Abschlusszertifikat bescheinigt, welches von der staatlichen
Zulassungsstelle fiir Fernunterricht geprift und genehmigt
wurde.

Ilhr Weg zum Abschluss

Nach der Anmeldung erhalten Sie von uns lhr persénliches Lehrgangsmaterial nach Hause geliefert.

Die Prufungsaufgaben zu den einzelnen Lehrheften bearbeiten Sie bequem von zu Hause aus mit lhrem per-
sonlichen Zugang zum Online-Campus der Fernakademie www.meine-fernakademie.de. Innerhalb von 14 Tagen
werden |Ihre Aufgaben bewertet und mit wertvollen Hinweisen fiir den weiteren Studienverlauf versehen. Nach
erfolgreichem Abschluss erhalten Sie lhr offizielles Zertifikat per Post.

Lernen ohne Zeitdruck

Sollten Sie etwas langer brauchen - kein Problem! Auf Anfrage kénnen Sie lhre Lehrgangsdauer von regular

1 Monat kostenlos um weitere 3 Monate verlangern. Wahrend des gesamten Lehrgangs werden Sie persdnlich von
der Fernakademie betreut. Das Akademie-Team hilft Ihnen, organisatorische Ablaufe zu strukturieren, unterstitzt
Sie bei den Prufungsaufgaben und sorgt fir einen reibungslosen Verlauf Ihres Fernlehrgangs.
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Ihre personliche Studienbegleitung

Das Akademie-Team - lhre Experten bei Fachfragen!

Bei allen Fragen rund um |hren Fernlehrgang kénnen Sie sich an uns wenden.
Wir helfen Ihnen weiter - sprechen Sie uns einfach an!

Tel.: 02941 82865 -90 E-Mail: info@feg-fernstudium.de

O Ja, ich melde mich hiermit fir den Kurs ,Sport in und nach der Schwangerschaft‘ zum Preis von 189 Euro
(umsatzsteuerbefreit) an und habe die AGB auf www.feg-fernstudium.de gelesen und akzeptiert.

Bitte schicken Sie die Unterlagen an O die Firma O meine Privat-Adresse
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Zahlung per SEPA-Lastschrift:

O Ich ermachtige die Fernakademie fiir Ernahrung und Gesundheitsmanagement, die Gebuihren fir den Fernkurs
von meinem Konto einzuziehen.

IBAN BIC

Zahlung per Uberweisung:

O Ich Gberweise den Gesamtbetrag fir den Fernkurs selber auf das Konto der Fernakademie: Volksbank Beckum-Lippstadt,
IBAN: DE52 4166 0124 0210 2705 01 - BIC: GENODEM1LPS (nur bei Einmalzahlung maglich).

UNtersChrift [ Datum, Ot . oo e e e e aaan

Fernakademie fiir Erndhrung und Gesundheitsmanagement - Mastholter Stralle 2 - 59555 Lippstadt ) i
Telefon: 02941 / 82865 -90 - Fax: 02941 / 82865 -79 - E-Mail: info@feg-fernstudium.de \ Ferna kadem 1e

fur Erndhrung und Gesundheitsmanagement



