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KANGATRAINING Christine Steinebach bietet in Nackenheim Workout fiir Miltter an / Kind ist im Tragetuch dabei

Von
Lena Fleischer

NACKENHEIM. Kinguruba-
bys verbringen nach der Ge-
burt zwei bis drei Monate im
Beutel, ganz nah bei der Mut-
ter. Mit Baby im Beutel sind
auch hierzulande bereits Ma-
mas unterwegs. Nun konnen
sie ihr Neugeborenes sogar an
den Bauch geschnallt mit zum
Sport nehmen. Wahrend das
Kleine kuschelt, tut die Mutter

| was fiir sich. Das ist das Prin- -

zip beim ,Kangatraining,
einer neuen Form des Work-
out. Christine Steinebach holt
die Idee, die aus Osterreich
kommt, nach Nackenheim und
Bischofsheim. Ab Februar bie-
tet die ausgebildete Fitnesstrai-

KURSE

# Das Kangatraining bietet
Christine Steinebach ab Donners-
tag, 2. Februar, als achtwdchigen
Kurs jeweils donnerstags von
9.30 bis 10.30 Uhr in Kooperation
mit dem TuS 06 in Nackenheim
und von 11.15 bis 12.15 Uhr in
Kooperation mit dem Fitness-Stu-
dio ,Fitpro Center Ginsheim” in
Bischofsheim an.

# Der Acht-Wochen-Kurs kostet
89 Euro, Schnuppertraining ist
fiir 12,50 Euro moglich.

¥ Infos und Anmeldung unter
www.kangatraining-mainz.de
oder Telefon 0176/394044 56.

nerin das Ganzkorpertraining
an. Dazu braucht es nicht viel
mehr als bequeme Kleidung
und ein Tragetuch samt Baby.

Allerdings diirfen Miitter erst
nach dem Okay des Arztes los-
legen. , Etwa sechs bis acht Wo-
chen nach einer natiirlichen
Geburt kann mit dem Kanga-
training angefangen werden®,
sagt Steinebach. Wer einen
Kaiserschnitt hinter sich hat,
sollte etwa vier Wochen langer
warten.

Weil Christine Steinebachs
eineinhalbjihrige Tochter Sina
eben nicht abgegeben werden
wollte, wiahrend ihre Mutter
Kalorien verbrannte, musste
sie sich etwas einfallen lassen.
Die 36-Jdhrige weifl aus eige-
ner Erfahrung ganz genau, wie
schwierig es ist, sich um den
Nachwuchs zu kiimmern und
gleichzeitig die eigene Fitness
nicht zu vernachlassigen. Zwar
seien viele Miitter nach der Ge-
burt mit ihrer Figur unzufrie-
den - doch die Fiirsorge fiir das
Kind, Erschopfung durch
Schlafmangel und Aufgaben
im Haushalt, lieRen ein effizi-
entes Training meist nicht zu.

Eine Stunde in der Woche
muss investieren, wer zum
Kangatraining geht. Es geht da-
bei um Ausdauér und Kréfti-
gung: ,Die Ubungen sind auf
die Bediirfnisse frisch gebacke-
ner Miitter angepasst. Es zielt
auf die tiefliegenden Bauch-
muskeln, stiarkt den Beckenbo-
den und regt das Herz-Kreis-

lauf-System an*, erklart Chris-
tine Steinebach. Sie zeigt den
Muttis Aerobic-Grundschritte
und verzichtet dabei auf Spriin-
ge oder wilde Drehungen,
schlieRlich sollen die Ubungen
auch angenehm fiirs Baby im
Beutel sein. ,Babys lie-
ben es, getragen zu
werden und den

Herzschlag  der

Mutter zu horen,

hat Steinebach er-
fahren. Wahrend die

Miitter zu flotter Musik
aus den 70er- und 80er-
Jahren trainieren, konnen
die Kleinen schlummern:
,Die meisten Babys
schlafen nach zehn Mi-

nuten ein und sind ruhig
und gliicklich“, ver-
spricht die

Christine Steinebach
und Tochter Sina sind
ein eingespieltes
Team in Sachen Kan-
ga. Foto:Rafael Kalekta

Trainerin. Vorteil fiir die Miit-
ter: Sie haben die Hénde frei
und tun was fiir sich, und zwar
ruhigen Gewissens und ohne
Babysitter. Ganz nebenbei
bleibt noch Zeit, Erfahrungen
auszutauschen und fiir erste
Baby-Freundschaften. Aber es
soll kein Kaffeekridnzchen sein:
,Die Miitter kommen schon
ins Schwitzen®, sagt Christine
Steinebach voraus.

Ubrigens: Wenn das Baby
groRer wird, kann es auch auf
dem Riicken getragen und mit
zum Kangatraining genommen
werden.  Vorwiegend richtet
sich der Sport an Miitter von
Kindern im ersten und zweiten
Lebensjahr. ,Je schwerer ein
Kind wird, desto fitter wird die
Mutter®, erklart Steinebach,
die in Wien bei der Erfinderin
des Sports, Nicole Pascher,
eine Ausbildung zur lizenzier-
ten Kangatrainerin absolviert
hat. In den Kursen wird sie ge-
meinsam mit Tochter Sina zei-
gen, wie’s geht. Steinebach fin-
det: ,Beim Kangatraining krie-
gen alle, was sie wollen: Die
Miitter kénnen an ihrer Figur
arbeiten und die Babys sind da-
bei und genieBen die
Néhe.“




