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Wenn Sie eine Pramienverbilligung von der SVA oder eine
Kultur-Legi besitzen, sind alle Angebote in Ziirich kostenlos.
Bitte melden Sie sich bei pebs@usz.ch.

In Zusammenarbeit mit:

@gﬁ:&:&:ﬁ&, und KulturLegi
©% Gesundheitsforderung Kanton Zirich

Gesundheitsférderung Schweiz .
Promotion Santé Suisse Kantonales Aktionsprogramm
Promozione Salute Svizzera Thurgau bewegt
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Fitness nach e e Erndhrungsberatung
der Geburt - L ' wahrend und nach
N der Schwangerschaft



Erndhrungsberatung wahrend

und nach der Schwangerschaft

Darf ich Mozzarella und
Gruyere essen?

| | Profitieren Sie von einer
Wenn Sie diese und andere Fragen individuellen Beratung v

zur Ernahrungsberatung beschaftigen,
dann wenden Sie sich an unsere
Ernahrungsberaterinnen.

Stellen Sie Ihre Fragen
zur Ernahrung ‘/

Erhalten Sie qualifizierte v
Antworten

Weitere Informationen finden Sie unter www.buggyfit.ch

Fitnesskurse fiir Schwangere

Sind Sie schwanger und
méchten aktiv bleiben?

Trainieren Sje Kreislauf, ‘/
Kraft und Muskulatur

Dann machen Sie mit beim
Fitnesskurs fir Schwangere und

tun Sie etwas fir sich und Ihr Kind Beugen Sie Riicken-
. schm
und lhre Gesundheit. B erzen oder schweren ¢/
einen vor
Lernen Sie andere ‘/

Schwangere kennen und
tauschen Sie sich ays

Alle Kurse und Standorte finden Sie unter www.buggyfit.ch

Fitnesskurse nach Geburt

Sind Sie Mutter geworden
und mochten sich an der
frischen Luft bewegen?

Profitieren Sie und Ihr Kind
von Bewegungskursen an

Dann machen Sie mit beim der frischen Luft

buggyfit oder beim Nordic Walking

und geniessen die Zeit zusammen rainieren Sie Kreislauf,
Kraft und Beckenboden

mit lhrem Kind.
Lernen Sie andere Mtter
kennen und tauschen Sje
sich aus

Alle Kurse und Standorte finden Sie unter www.buggyfit.ch



