Mama
WORKOUT

So erstellst Du dir als Mama einen Fitness- & Gesundheitsplan,
der auch im Familientrubel funktionieren kann

Liebe Mama,

dieses Dokument hilft Dir, Deine Ziele zu formulieren und vor allem Deine Ziele zu erreichen! Bitte drucke das
Dokument aus und lege es neben Dich, wenn Du mit dem Online-Kurs startest.

Dieser Online-Kurs kann Dich fitter, gesiinder und gliicklicher machen, doch wer das Leben DAUERHAFT
umstellen mdchte, muss sich einen fitness-orientierten Lebensstii ANGEWOHNEN. Am Anfang steht die
Planung, dann brauchst Du Durchhaltevermégen und die Bereitschaft, auch Riickschlage zu akzeptieren, am
Ende kommt es zur Gewdhnung. Ziel ist, sich eine fitness- und gesundheitsbewusste Alltagsroutine
anzugewohnen, denn Routinen andern sich nicht!

Viel Erfolg bei der Umsetzung wiinscht Dir
Uererna Uuelert

Verena Wiechers ist Diplom-
Sportwissenschaftlerin, Fitness- und
Gymnastiklehrerin sowie Expertin flr pra-
& postnatales Training. Hauptberuflich ist
sie die Mama von zwei Séhnen. Darliber
hinaus leitet sie die AKADEMIE FUR PRA-
& POSTNATALES TRAINING. Fur
Schwangere und Miutter hat sie das
MamaWORKOUT-Konzept entwickelt.

Fitness-Infos fur Fitness-Infos fur

Schwangere & Mitter! Schwangere & Mutter!

facebook.com/mamaworkout instagram.com/mamaworkout

www.mamaworkout-online.de
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TRAININGSPLAN passend
zum Online-Kurs ,,Ganzkorper-Fitness”

VORBEREITUNG - Personliche Ziele

erledigt?

Das Formulieren und Niederschreiben Deiner Ziele ist wichtig! Mit kleinen Kindern hat

man wenig ,Privat-Zeit”, deshalb iiberlege genau, was Dir wirklich wichtig und was

schaffbar ist. Wahle realistische Ziele, damit Du Erfolge feiern kannst, die Dich dann

motivieren weiterzumachen. Erfolg entsteht durch kleine Schritte und die Freude am

Weiterkommen. Schau Dir an, wie kleine Kinder Laufen lernen. Schritt fiir Schritt mit

sehr vielen Stiirzen, aber iiber jeden gelungenen Schritt freuen sie sich... und

irgendwann sind sie am Ziel. Schreibe einen Text fiir Dich selbst. Schreibe etwas auf zu

folgenden Fragen:

- Warum mache ich das — welche Ziele mochte ich erreichen?

- Was wird sich fiir mich verandern, wenn ich mein Ziel erreicht habe?

- Wann kann ich die Zeitfenster fur mich im Alltag einbauen?

- Worauf kann ich verzichten, was kann ich weglassen, um Zeit und Raum firs Training
zu gewinnen?

- Was kann ich an Unterstiitzung von Familie und Umfeld erwarten? Bin ich bereit,
meine ,,Forderungen” durchzusetzen?

- Wie kann ich das Kind/die Kinder beschaftigen oder abgeben in meiner Trainingszeit?

- Welche Etappenziele setze ich (z.B. nach 3 Wochen, nach 3 Monaten, nach 6
Monaten)?

- Welche Belohnung génne ich mir fir meine Etappenziele?

VORBEREITUNG - Korperliche Situation notieren

erledigt?

Um spater die Erfolge feiern zu kénnen, notiere Deinen aktuellen kérperlichen Zustand:

- Welche Beschwerden habe ich aktuell?

- Wie flihlt sich meine Kérpermitte (Beckenboden, Bauch, Riicken) genau an?

- Fotografiere eventuell Deinen Korper. Mache aber hochstens 1x pro Monat Fotos,
sonst siehst Du keinen Effekt.

- Grundsatzlich ist das Korpergefiihl wichtiger als ein Foto oder das Korpergewicht.
Trainiere regelmaRig, damit Du Dich gut fuhlst, damit Du gesund und fréhlich bist!
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TRAININGSPLAN passend
zum Online-Kurs ,,Ganzkorper-Fitness”

nm erledigt?

START ONLINE-KURS !!!

Dein Training wird effektiver sein, wenn Du Dir am Anfang Zeit nimmst, um
den Kurs zu verstehen und das Training vorzubereiten bzw. zu planen!

Kapitel 1 lesen und Trainingsplan ausdrucken.

Kapitel 2 ansehen, mitmachen und verstehen.

Kapitel 3 ansehen und verstehen.

Kapitel 4 ansehen und aufschreiben, was Du fiir Dein Outdoor-Training bendtigst.
Uberlege, ob Du eine Freundin zum regelméRigen Mitmachen motivieren kannst — aber
Outdoor-Training und nicht Outdoor-Kaffeeklatsch © Falls Dein/e Kind/er nicht mehr
im Kinderwagen sitzen, kannst Du das Training auch ohne Wagen durchfiihren.

Wenn Du bis hier liberall einen ,Erledigt-Haken” gesetzt hast, erstellst
Du Dir fiir die erste Woche einen Trainingsplan.

Erstelle wochentlich Deinen TRAININGSPLAN

Jeden Sonntag oder jeden Montag schreibst Du Dir auf einen Zettel Deinen Wochen-
Trainingsplan. Erstelle Dir immer nur fiir 1 Woche einen Plan, denn im Familienalltag kann immer
was dazwischen kommen! Hast Du Deine geplante Woche nicht geschafft, wiederholst Du sie
einfach nochmal. Als Mutter bist Du jede Woche mit neuen Herausforderungen konfrontiert, so
dass Plane regelmalig zerstreut werden. Das ist normal, lass Dich nicht entmutigen, halte an
Deinen Zielen fest, aber bleib flexibel und argere Dich nicht, wenn es mal nicht klappt. Freue Dich
Uber jede Woche, in der Du Deine Trainingseinheiten mit Hakchen abhaken kannst! Lobe Dich fiir
jede Kleinigkeit, die Du neben Haushalt, Familie etc. schaffst, flr Dich zu tun.
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Erstelle wochentlich Deinen TRAININGSPLAN

Jeden Sonntag oder jeden Montag schreibst Du Dir auf einen Zettel Deinen Wochen-Trainingsplan. Erstelle
immer nur fir 1 Woche einen Plan, denn im Familienalltag kann immer was dazwischen kommen! Hast Du
die geplante Woche nicht geschafft, wiederholst Du sie einfach nochmal. Als Mutter bist Du taglich mit
neuen Herausforderungen konfrontiert, so dass Plane regelmaRig zerstreut werden. Das ist normal, lass Dich
nicht entmutigen, halte an Deinen Zielen fest, aber bleib flexibel und freue Dich Giber jedes Erledigt-Haken.
Lobe Dich fiir jede Kleinigkeit, die Du neben Haushalt, Familie etc. schaffst, fiir Dich zu tun.

Das gehort jede Woche in Deinen Trainingsplan:

Jede Woche liberlegst Du Dir EINE KLEINE Sache, die Du im Alltag andern und langfristig in Deinem Leben

etablieren méchtest. Es sollte nur EINE kleine Veranderung sein, damit Du auch die Chance hast, es zu

schaffen! Dein Vorhaben schreibst Du solange wéchentlich in den Plan, bis Du eine Gewdhnung feststellst.

Wenn die Kleinigkeit zur Routine geworden ist, nimmst Du Dir die nachste Kleinigkeit fiir den Alltag vor.

Beispiele:

Ich spanne unter der Dusche immer 15x mit der Ausatmung die Korpermitte an.

- Ich achte mehr auf meine Haltung, ich klebe mir in der Wohnung (iberall Erinnerungszettel hin, um an
eine aufrechtere Haltung erinnert zu werden.

- Ich achte beim Heben von Gegenstanden darauf, vorher die Kérpermitte anzuspannen.

- lIch schneide mir jeden Morgen einen Gemiise-Obst-Teller fiir den Zwischendurch-Hunger.

- Ich stelle mir an 3 Stellen in der Wohnung und ins Auto eine Wasserflasche, damit ich mehr trinke.

- lch bemihe mich, mehr Erledigungen mit dem Rad oder zu Ful} zu erledigen.

Jede Woche mindestens 1 Mal drauBen Ausdauertraining planen! Bewegung an der Luft ist wichtig. Nimm
den Kinderwagen mit oder das Kleinkind mit Laufrad oder mach es alleine! Du kannst natdrlich auch rad-
fahren, wenn Dir das lieber ist. Alle, was Du wissen musst, steht im Kapitel ,Training mit Kinderwagen®.

Versuche, jede Woche 3 bis 6 Ubungs-Videos zu schaffen!! (In den Kapiteln 5 bis 8 findest Du Riicken-
Videos, Fitness-Videos, Fatburner-Videos und Stretch-Relax-Videos.) Schreibe in den Wochenplan, wieviele
Videos Du zeitlich schaffen kdnntest und nimm Dir diese Anzahl fiir Deine Woche vor.

ABER: Entscheide spontan, welche Ubungs-Videos Du auswahlst — wihle abhingig vom momentanen

Energie-Niveau und Deiner Laune. Es bringt nichts, ein mega-anstrengendes Fatburner-Video zu machen,

wenn Du Rickenverspannungen hast... dann machst Du besser Riicken-Videos.

Beispiele:

- Dienstag hast Du abends 40 Minuten Zeit, aber Du fihlst Dich matt — dann wéahle aus dem Stretch-Relax-Kapitel die
Videos , Sanftes Beweglichkeitstraining 15 Min“, dann , Stretching mit Schal & Socken 8 Min.” und zum Abschluss
,Entspannung 15 Min.”. Danach wirst Du super schlafen.

- Am Freitag wachst Du gut erholt auf und alle schlafen noch. Juchhu! Du springst energiegeladen in Deine
Sportkleidung, trinkst schnell ein Glas Wasser und nutzt die kurze Zeit, bis die Kinder aufwachen, fiir ein kurzes, aber
anstrengendes Workout: 5-Minuten , Warm-Up-Video”, dann 15 Minuten ,Fatburner-Ubungsblock”, dann 6 Minuten
,Stretching”. Wenn die Kinder Dein Stretching stéren, nicht so schlimm... Du wirst Dich den ganzen Tag gut fihlen ©

- Am Sonntag kommen Oma & Opa und gehen mit den Kids zum Spielplatz. Du hast einen Riesen-Haufen Wasche, aber
Du entscheidest Dich fiir DEIN Wohlbefinden und trainierst ausgiebig mit dem Bodyforming-Kapitel: 5 Minuten
,Warm-Up*“, dann 2 Ubungsblécke hintereinander und dann nimmst Du Dir sogar noch Zeit fiir das Stretching... vor
lauter Stolz und Wohlgefiihl drgerst Du Dich nichtmals mehr Gber die dreckige Wasche....
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Mein wochentlicher Trainingsplan:

In dieser Woche nehme ich mir DIESE EINE KLEINE Sache vor, die ich im Alltag andern und langfristig in
meinem Leben etablieren méchte:

Diese Woche nehme ich mir vor, mich wie folgt drauBen zu bewegen bzw. Outdoor-Training mit/ohne
Kinder zu machen:

Diese Woche maéchte ich es schaffen, Ubungsvideos zu absolvieren.

Meine Anmerkungen:




