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A]s “Kanga”-Trainerin macht Eva Geisz (im
B.lld ganz rechts) junge Mamas nach der Ent-
bmdl:mg wieder fit. Die Babys sind immer mit
dabei. Der Umzug ins Tessin hat die deutsche

Unternechmensberaterin zu dem Sport gebracht.

Nach der Geburt ihres Sohnes erging es Eva
Geisz wie wohl vielen Neu-Miittern: Sie hatte
das Bediirfnis, wieder etwas Sport zu treiben
und “Gleichgesinnte” zu treffen, war aber darauf
angewiesen, den Siiugling mitbringen zu Kén-
nen. Als sie damals einen der wenigen “Kanga-
training”-Kurse in Bellinzona entdeckte, sei sie
sofort begeistert gewesen, erziihlt sie. Bei dem
Fitnessprogramm, das speziell auf die Bediirf-
nisse frisch gebackener Miitter zugeschnitten
ist. sind die Kinder in der Tragehilfe immer eng
am Korper dabei.
“Kangatraining™ als Sportbegriff umfasst Fit-
nesstraining vor oder nach der Geburt und wur-
de in Osterreich von einer Tiinzerin in Zusam-
menarbeit mit Gyniikologen, Hebammen und
Kinderiirzten entwickelt. Inzwischen hat sich
der Trend weit verbreitet, in vielen Liindern und
Stidien werden Kurse angeboten. Im Tessin gibt
es — einschliesslich Eva Geisz — vier Trainerin-
nen mit Angeboten im Raum Locarno, Bellinzo-
na. Mendrisio und Lugano. Neu-Miitter knnen
mit dem Training acht bis zwolf Wochen nach
der Geburt beginnen — je nach Geburtsverlauf
und Einschiitzung des Arztes. Gemiiss Eva Geisz
werden viele Elemente der Riickbildungsgym-
nastik aufgegriffen. Ziel ist es, die durch
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Trainerin fiir Mama und Baby

Schwangerschaft und Geburt beanspruchten
Muskeln und Korperpartien zu stiirken oder ent-
spannen. :

“Mir selbst hat das Kangatraining geholfen, im
Tessin anzukommen”, sagt die 37-Jihrige, die
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zuvor mit ihrem Mann berufsbedingt in Mai-
land lebte. Sie liess sich in Wien als Trainerin
ausbilden und begann, Neu-Miitter im Locarne-
se zu mobilisieren. Bei Elterngruppen, in Pra-
xen oder Spitilern warb sie fiir die Sportange-
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bote, lud Arzte und Hebammen zu den Kursen
ein. Geisz bietet auch “Prekanga”-Kurse an.
Schwangerschaftsgymnastik, und ist damit ak-
tuell die einzige “Prekanga”-Trainerin in der
Schweiz.
Eva Geisz hat immer noch das Gefiihl, dass vie-
le Schwangere und junge Miitter im Tessin die

ngatraining-Angebote nicht kennen. Die so-

zialen Medien sind nur ein Aspekt ihres Marke-
tingkonzepts. “Am 10. September planen wir
um 15 Uhr eine Priisentation bei *Sportissima’
im Sportzentrum Tenero. Den ganzen Tag tiber
laden wir dort zum Mitmachen ein” Auch Min-
ner seien iibrigens in den Kursen willkommen.

uch wenn der Aspekt der “Beckenboden-Stir-

kung” bei ihnen keine so grosse Rolle spiele, se1
ihre Teilnahme fiir die Babys, die Gemeinschaft

und manchmal auch fiir die Mama, die da-

durch eine Ruhepause zu Hause hat — ein Ge-
winn.

Die Tragehilfen konnen mitgebracht oder aus-
geliehen werden. “Ich lade Trageberaterinnen
in die Kurse ein, die den Teilnehmerinnen Tipps

geben.” Die Kinder miissen auch nicht zwin-
gend withrend des ganzen Kurses am Korper ge-
tragen werden: Manche Babys wiirden auch auf
der Matte oder im Kinderwagen schlafen. Bei
Zwillingen, grosseren Geschwistern gebe es
immer Losungen. Eva Geisz: “1ch kann auch
selbst ein Baby in die Trage nehmen, mein Sohn
wiichst namlich langsam heraus:™
Infos zu Kursangeboten auf www.kangatrai-
ning-ticino.com.




