LET'S DANCE

Du bist gerade schwanger? Oder hast du dein Baby schon bekommen und deinen Ruckbildungskurs grad
abgeschlossen? Du spurst, dass du mal wieder in Bewegung kommen mochtest? Zeit fur dich, deinen
Korper spuren und das ganz ohne Betreuungsproblem fur dein Baby? Kein Problem, denn MommySteps
ist all das!

TANZ MIT

STATT NACHI

DANK KINDERLEICHTER
CHOREOGRAFIEN!

MOMMYSTEPS 15T ANDERS!

Es geht uns nicht darum, dass wir den Korper verandern, damit er wieder systemkonform wird, sondern
schlicht um die Bewegung mit diesem schénen Korper, der gerade oder vor kurzem noch einen oder
auch mehrere Menschen gemacht hat. Es geht ums Frausein durfen, um Weiblichkeit, Spal3 und
Selbstfursorge, und das auf eine ganz liebevolle Art. Wir unterstitzen Frauen dabei, etwas fur sich selbst
zu tun! Mit Wohlfuhl-Workouts, ohne Leistungsdruck und Stress, dafur mit viel Spal® und Herz.

EINFACH-ELTERN . DE

DAS KONZEPT

Wir tanzen mit einfachen Choreografien zu Pop, Dance, Hip-Hop und Latein-Amerikanischen
Songs, schutteln unseren Speck und haben unser Baby im Bauch, in Tragehilfe oder -tuch
einfach dabei. Der Fokus des Konzepts liegt auf der Mama, also dir!

TANZEN - DAS WISSEN WIR HEUTE . .

hat eine sehr positive Wirkung auf Korper, Geist und Seele! Unser Kérper wird beweglicher, die
Muskulatur, Sehnen, Bander, Koordination und Herz-Kreislauf-System werden gestarkt. Musik und
Rhythmen tun nachweislich der Seele gut und wahrend wir Glickshormone ausschutten, werden die
Stresshormone des Mama-Alltags automatisch abgebaut.

Das Baby verbringt derweil die Kursstunde in der Tragehilfe und ist somit zwar "eingebunden" - wird
diese aber erfahrungsgemal? verschlafen. Wahrend das Baby die Nahe der Mama geniel3t, hat sie die
Ruhe, um sich auf das Training konzentrieren zu kénnen. WIN-WIN!



