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KAHITATPEHWUHI
IHOpMaLMA

KaHraTpeHuHr - 3T0 TPeHUPOBKaA BCEro Tesa XXEHLMHbI, B TO Bpems KaK ee pe-
6eHOK yyBCTBYeT ceba paccnabieHHbIM U CNOKOMHbIM PAAOM C Held.

BoNbLUYIO YAacTb BPpEMEHU MasbilLiK NPOBOAAT B YA06HbIX aproprok3akax (Manduca
WNN aHaNOrMuHble 3To GUPMbI) MU CAMHIaX, @ 3BYKU MY3bIKM U «KayaTe/ibHbie»
ABUXKEHUA YCNOKauBaloT U, Kak NPaBuo, OHKU 3acbinatot!

HassaHue «KaHratpeHuHr» npuwno us ¢punobma Yont iucHen
«BuHu Myx», rae mama KeHra gywim He YaeT B CBOEM UFPUBOM U
3HepruyHom pebeHKe KpolukKe Py.

Bbnarogapa KaHratpeHMHry mambl MOTYyT 3aHMMATbCA B
6naronpuATHOI 06CTaHOBKE C APYrMMU e AUHOMbBILW/IEHHUKaMMU.

9710 6e30nacHbI U KOMPOPTHDLIN BUA, TPEHUPOBOK,
KOTOPbIN AeACTBUTE/IbHO YKPENAAET Ta30Boe AHO U
MbiLLUbl 6PIOLHOrO Npecca 1 B TOXe Bpems
nomoraeT Bece/sio NPpoBOAUTb Bpemsa B
HeNnpPUHYXXAeHHOI 06cTaHOBKe.

KaHratpeHuHr gaetr mamam BO3MOXXHOCTWU. Mpuiitn
B dopmy nocne poaos, CMeATLCA C APY3bAMU UIU
npocTo BbibpaTbca U3 gomal!

He HY)>XHO HAHUMATb HAHIO.

BoT B Uem cOCTOMUT HacToALLee NPeuMyLLecTBO
KaHraTpeHuHra.

[aBanTe HauHem 3aHMMaTbCA KaHratpeHuHrom!

kangatraining.ru




[Tlporpamma o0y4eHus

KaHraTpeHUHr npeanaraet yHMKaNbHYIO AeN10BYI0 BO3MOXKHOCTb, 61aroaapa KoTopoii Bbl MoKeTe
B3ATb CBOEro masblila c co6oi. U HeBaXKHO, cTanu n Bbl mamoii B nepBbiii pa3 uam Bbl yKe aBnseTechb
MaMoMl feTeli cTapliero Bo3pacra, KaHratpeHuHr Bnuwerca B Baw o6pas Ku3Hu, ecnm Bbl xotute

06pectu rubKoCTb M COCTaBUTb pacnucaHue, Kotopoe 6yaet pabotatb Ha Bac.

[nsa 3aBeplieHMa nporpaMmmbl 0cobbix TpeboBaHUiT HET, O4HAKO

npuBeTCBYIOTCA 6a3oBas noAroTosKa u onbiT B d)MTHeC-MH,qYCTpVIM.

Y106bI CTaTb YCNELWHbIM UHCTPYKTOPOM MO
KaHraTpeHuHry, cambiM Ba*KHbIM YC1I0BUEM ABNAETCA
NO3UTUB U XKeNaHue NoMoraTb A4pyrum mamam
[O0CTUYb CBOUX Lienen.

MbI nOHMMaeMm, YTO C MaZieHbKU PebeHKOM CNOXKHO
npoxogutb obyyeHune, ogHaKo 6narogapsa
cneunduKe Hawel AeATeNbHOCTU, Mbl NPUrNALLAEM
BCEX Ma/ibiLleit NocewaTb 3aHATUA B TeYeHue

Hegenu!

HanpasneHue Kangatraining 6bin10 co3gaHo B 2008r.
aBCTpPUACKOI mamoit Hukonb Mawep. B npowaom TaHUop
M GUTHEC-UHCTPYKTOP B TEYEHME NPOAOIKUTENbHOIO

BPeMeHM, OHA NPULLAA K BbIBOAY, YTO TAaKOW NPOrpammbl

He XBaTaeT B GUTHECC-UHAYCTPUMN.

C camoro Hayana CMMU npoAaBasamn nHTepec K 3Toii HOBOW KOHLUEeNuuu, U NONyAApPHOCTb HanpaBaeHUA
KaHraTpeHUHr ctpemuTtenbHO pocna.
Mo Bceit EBpone, KOxkHoM Adpuke, CLUA n ABctpanum o KaHratpeHuHre ocsewanu B CMWU: 8

pa3nunuHbIX }XYpHanax, rasetax u Ha TB-woy.

MockonbKy nHTepec CMU npoaonkan pacTu, KOAMYECTBO MHCTPYKTOpoB KaHraTpeHUHra, Kotopblie
NoATBEPAUNU PE3YyNbTaTbl CEPTUPUKATOM, TaK}Ke YBE/IMUNBANOCh.

Bce Hauyanocb TONbKO C 0AHOM naen o co3aaHumn puTHec-NPorpammbl AR MONOAbIX MaM, KOTopan
BCKOpe BONIOTMNACh B }KU3Hb U BCEro IMLLb 3a 4 roAa cTaza nonyaspHa no scemy mupy 8 1000

pa3nunuHbIX paiioHax B 6onee 20 cTpaHax.

MNoapobHyo HPOPMaLMIO MOXKHO Y3HATb:

Onbra BopobbeBa — oCHOBaTe/ibHUL,A HanNpaB/eHUA

KaHratpeHuHra B Poccuun

email: info@kangatraining.ru
Ten.: +7(900) 122-88-18; +7(900)122-88-16



NEPBAA CTATbA O KAHTATPEHUHTE
FA3ETA "KURIER" Asctpumsa, Espona - 500.000 YATATE/IEA

Sportsgeist

LEBEN 15

Herzstarkung mit Herzibinkerl

KaHraTpeHWHr — 370 HOBbIA
BUA GUTHECE AAA MaM K
MaAblLLeii 0T 6 HeAeAb,
OCHOB@HHbIN ONbITHLIM
WMHCTPYKTOPOM MO GUTHECY
1 MatepbIO TPOUX AeTENH

{

Agtop: HEDWIG DERKA  /
«Cnepsa A HapeHy “{ _
3PrO-PHOK3aK», 3ACMEANECH
Hukonb Matwep. C Hukoas
KOMGOPTHO M AETKO LY TUTh.
Eule kompopTHee YyBCTBYELL
ce0s BO BPeMA 3aHATHA 3THM et
HOBbLIM BMAOM QUTHECE, e
KOTOPLIA ObIA HB3BAH MaMOA
TPOMX AETEH, TAHLIOPOM
W QUTHEC-MHCTPYKTOPOM B
YyecTb ee AGUMOro repos 13
KHHTW «BUHHM TTyxe.

«[oka mama-keHrypy KeHra

NpLIFGeT N0 YTPEHHEMY Aecy,
CO CBOMM Ma-AbllLOM Py

—

r

MNocae pOXAEHWS CAMOR MABALLIEH
‘ AOH4KM ¥ HUKOAL COBCEM He
OcTaBan0CtL BPEMeHH Ha cebs.

g 3aHATHUA HOTOM OLICTPO HAAOEAAKT
MOAOAOMY MOKOAEBHHID, Tem Goaee
Mama MOXeT 3aHUMaTbCA HOToH ¢
pebeHKOM, TOALKO KOTAG emy

MCTIOAHMTCA ABa roaa. Toraa Mawep
NPeAAOKHAG PhIHKY
 OMHTEC-MHAYCTPUM CBOK
COGCTBEHHYH) nporpammy. «B
. LleHTpe BHUMaHUA - mamal»
Peub MaeT 0 npaBUALHOM
NOAXOAE K GUTHECY, KOTAa 3a
Pa3MUHKOI CAepyeT
MHTEepBaAbHaA TPEHUPOBKA.
OAHMW XOTAT pasBuTb
BbIHOCAMBOCTb M THOKOCT,
YAYHLLIKTL paboty
CepAEHHO-COCYAMCTON
CUCTEMbI M KPOBO- -
06palleHns, Apyrue —
YKpEnuTb MblLLLbI
MBOTA, Ta3a M CMUHBIL
" TpaBuALHOE NOAOKE-HHE
TYAOBHLLA O4EHL BAXHO.

Koraa 3avrpana AeTCKan NecHs
Malep yxe He CAbILIHO.
ABWXEHMA B PUTM MOA BECEAYHD
MY3bIKY — XMThl 70-x M 80-x.
[MamuHe HpaeuTcA necHA Lollipo.
A TaKxke 3epkano U cTeHa. «OHa
BM3XMT OT papo-cTu. Eapa A
€CTb peGEHOK, KOTOPOMY He
HpaBMTCA KaHratpeHuHr», © Yyem
AHOGHT rOBOpMTE Mawwep.
BOABLIMHCTBY MaAbILIEH
HpaeMTCAH ObITb PAAOM C MaMOH
M NOBTOPATB 38 HEA ABMMEHWA.
310 AyHlLE, 4YEM HAHUMETh
HAHK. «H Okl X0TeAd, 4TOGHI
KaHraTpeHHHr B 4eM-TO BbIA
NOXOX Ha MUAATEC», - AEAMTCA
MNalwep co CBOMMKM NAGHAMM.
Koraa-10 OHa eAMHCTBEHHaA BO
Bcer ABCTpMM NPOBOAMAG
HUTHEC AAR MaM C ABTBMM.
Bo3MOXHO, C YeTBEPTLIM
pebeHKOoM OHa cama ByaeT
3aHumarkeA. EctectBeHHo, B
60APOM HECTROEHWH H
npucMmarpuBan 3a pebeHKom:

Angebot: Gemeinsam fit

Kangatraining Fitness-Expertin Nicole
Pascher bietet ihr Work-out fir Mama/Papa/
Baby und Schwangere im Move on Dance-
center, 1070 Wien, Neubaugasse 12—14, an.

B CYMKE..», ONUCBIBAET
HuKoAL, 37 AeT,

KOTA@ MAET B LIEHTP
TaHUeB, HecA CBOKD
AO4KY Mamuny, 9 -
MECHLEB, B CyMKe-

KeHIYpY. MapTtHep no

chouTHECYy
Ha thoto:
Hukonb (MamMa) W
MamuHa Maiep

Programm Es gibt eine offene Klasse zum
Schnuppern und Wiederholen. Jeweils
Mittwoch um 9.45 Uhr. 50 Minuten kosten
15 Euro. Ab 22. April 2009. Der Kurs dauert
8 Wochen, jeweils Dienstag, 10 Uhr bis 10.55
Uhr. Preis: 95 Euro. Kursbeginn: 5. Mai 2009,

Info unter @ 0650/ 51 25 366 bzw.

MATHIAS LENZ im Internet unter www. kangatraining.at




TPEHUPOBATbLCA BIMECTE.

Havanom co3pgaHua HOBOro noTpsicaroLwero BMaa TPeHUPOBOK
cTan nouck oTBeTta Ha Bonpoc: «Kak s mory acpcpekTuBHO
3aHMMaTbCA (hpUTHECOM TaK, YTOObI pebeHOK Haxoauncs
pPAAOM CO MHOM?»

CTaB MamoWm ellie ogHoro pebeHka,
Capa TappaHT u3 MenbbypHa c
3HTY31a3MOM OTHOCUTCS K CBOEMY Aeny u
npaBurbHO Aenaet. Asnasack Jlngepom
HanpaeneHus KaHratpeHuHra B ABCTpanuu,
Capa BnepBble y3Hana o camMom
nonynspHom B EBpone putHec-
HanpaBneHus, Koraa NPoBOAMNA KaHWUKY bl
B ABCTpuU. «51 nocetuna 3aHaTue u bbina
ropaxeHa yBuaeHHoMy», - roBopuT Capa.
«Korga BepHynacb 4OMOWN, NOHSANA, YTO B
(UTHEC-MHAYCTPUN HET TakoW NporpaMmel,
rae 6bl MaMbl CO CBOMMW MarnblaMmn Mornm
BbINONHATL 6e30nacHble ynpaxHeHns B
YA06HOW U HeNpyHYXAEeHHON 06CTaHOBKeY.

KaHraTpeHuHr (Ha3BaHue NpuLLIo U3 KHUMN
«BuHu Myx», roe mama KeHry gywim He YaeT
B CBOEM UIPUBOM W 3HEPTUYHOM pebeHke
Kpowku Py) nos-suncs, koraa Hukonb
Mawep, nepcoHanbHbIN MHCTPYKTOP, poanna
TpeTbero pebeHka MamuHy B 2008 roay.
Hwukonb, 6yayyn OnbITHLIM NEPCOHaNb-HbIM
TPeHepoM, KoTopas creLnanu3vpyeTcsa Ha
npeapoaoBOM U NMOCIIePOA0BOM COCTOSHUN
XKEHLLMH, 3Hana, Kak nocTpouTb BGesonacHyto
1 appeKTNBHYIO NporpamMmmy Ans MofoabIX
Mam, HO OHa TaKXKe NMpeKpacHo 3Hana, YTo
ee cobCcTBEeHHas Aoyka He nobuna
0OCTaBaTbCs B KOMSACKE M CMOTPETb, Kak OHa
TpeHupyetcs. OHa xoTena, Ytobbl ee
Aepxanu Ha pykax, v ObiTb psagoM ¢ Mamoii.
«KaHraTpeHuHr — aTo Habop dmranyecknux
ynpax-HEeHWI, KOTOPbINA ynyyLaeT kak
cepaeyHo-CoCcyanCTyo BbIHOCIMBOCTD /
NOABWXHOCTb, TaK U MblLLEYHYHO
aKTVBHOCTb /3N1aCTUYHOCTbY, — FOBOPUT
Capa. «“To cpaBHeHWIO C TPagULMOHHBLIMU
UTHEC 3aHATUAMM, MOMOALIM MamaMm He
HY)XXHO MCKaTb HAHIO UMK NPUMMSAbLIBaTL 3a
MarbILLOM, KOTOopbI cuanT 6e3 fena Bo
BpEeMsi TPEHMPOBOK, MOTOMY YTO Mama
OEepXWT Mansbllla B NepeHocKe, U OH CTaHo-
BWTCS y4acTHUKoM aerictaus! Nommmo
3aHATUN PUINYHECKUMUN YNPAKHEHNSMU, OHN
MOryT BCTPE-TUTLCH C APYrMMU MaMamm B
paccnabneHHo obcTaHoBKe, koTopas
CnocobCTByeT YryyLLEeHWIo
3MOLMOHaNbHOrO COCTOSHUSAY.

«Y MeHsi obpasoBaHne «rHaHChHI
NPeAnpuUaTUS», HO S BCEraa rotosa kK
nepemeHamy, - rosoput Capa. «MHe Bceraa
HPaBWUICSl aKTUBHbIN 1 300POBLIN 06pas3
XXU3HW, 1 MHe HpaBUTCS TO, YTO NpeanaraeT
KaHratpeHuHr. Moatomy s BepHynache B
EBpony, 3akoH4Mna Kypcel NOAroTOBKM
MHCTPYyKTOpOB B Kangatraining School B
BeHe. Nocne oTKpbITUA 3aHATUIA B
MenbbypHe Mbl XOTUM NOAroTaBNMBaTh
HOBbIX MHCTPYKTOPOB MO KaHraTpeHuHry yxe
B Hawen cTpaHe. MHe HpaBuTCS, 4YTO
KaHraTpeHuHr faeT BO3MOXHOCTb Mamam
3aHMMaTBCS B BECENOW U HEMPUHYXAEHHON
aTmocdepe co CBOUMU AeTbMU. ITO
6e3onacHbIN 1 KOMOPTHBIV BMA
TPEHNPOBOK, KOTOPbLIN AENCTBUTENBHO
yKpennseT Ta3oBOe AHO U MblLLLbI
GploLLHOro nNpecca n B TOXe BpeMs
rnomoraeT Beceno NpoBOANTL BpEMSA B
HenpuHyxaeHHon obcTaHoBke. MeHs
YAMBASET TO, KaK NOMHbLIN 3an ManbIwen
BOrLweBHbIM 06pa3om




3acbinaeT OT «kavaTenbHbIX»
TaHLEeBanbHbIX ABUXEHUI BO BpEMS
TpeHupoBoK. Mocrne 3Toro Mambl
yCrnoKavBalTCs U OCTaBLUYHOCS YacTb
TPEHUPOBKU MOTYT CKOHLIEHTPUPO-
BaTbCHA Ha cebey.

Mo yTBepxaeHutio Capbl, Takke
cepTUdU-UMpPOBaHHOIO KOHCYNbTaHTa
Mo HOLLEHUWIO AETEW, KOTOpas NpoLuna
obyuyeHue B Die Trageschule (kypcbl no
HoLleHMo aeTen) B r.[lpesaeH,
epmaHus, TpeboBaHMEM «HOMEpP OAUHY
npu NCNONb30BaHNN NEPEHOCKUN ABMSA-
eTcs 6e3onacHocTb. TO NepBoe, Yemy
yyaTcs MaMmbl, KOrja OHU HaYMHaT
3aHu-MaTbcst KaHraTpeHuHroM. «Xots
BOMbLUMH-CTBO NONYISIPHBIX NEPEHOCOK
He npeacTaB-nsioT cobon
HenocpeacTBEHHON yrposbl, NX
KOHCTPYKLUMS He npedycmaTtpusaeT
YHKLMIO €CTECTBEHHOIO pa3BUTUS
TazobeapeHHoOro cycrasa 1
Nno3BoHOYHMKa pebeHka. Hawwm
MHCTPYKTOPbI KOHCYNbTUPYIOT Mam Mo
BOMpPO-Cy BblGopa NpaBuIibHON
nepeHocku, kotopast 6bl nogxoauna Ans
3aHsATU 1 obecneunBana 6bl KOMGOpT
Kak mame, Tak n pebeHky. Takke Ha
KaXKOOM 3aHSTUM MOXHO NPUMEPUTH
3Pro-proK3aku U CAMHIMM U B3siTb
Hanpokar.

Mosi niobrmas nepeHocka - Manduca,
o6o-xato ee».

Mo cnoBam Capbl, k 3aHATUAM MOXET
NpU-COEANHUTLCS Kaxkaas Mama
He3aBMCUMO OT PM3NYECKON NOATOTOBKM
npu yCrioBuu, 4YTo UX Bpay aact
paspeLlueHve Npu NpoBeAeHN ocMoTpa
nocre 6-8 Hegenb nocne poaos Um 12
Hefenb nocne kecapeBo ceyeHns. «K
HaM Ha 3aHATMSA NPUBOAAT ManbIWen B
Bo3pacTe oT 6 Hegenb Ao 18 mecaues.
X0oTs BO3pac-THbIX OrpaHUYeHun Ans
OeTell HeT, Tak Kak kaxaasi Mama Bo
BpeMSI TPEHNPOBOK AepXUT pebeHka
6e3onacHo u komgopTHO. Ecnmn pebeHok
NoApOC U Manoycuauve, U ecnu y
MaMmbl €CTb Marbill U peBeHoK,
Hay4MBLUMINCSt XOAUTb, TO OHU MOTYT
urpatb Ha rnony B 3arne.

Bce, Tak ckasaTb, «B O4HOW flogKkey,
No3TOMY HUKTO He obpallaeT BHUMaHne
Ha BO3pacT AeTel, KOTopble noceLaoT
3aHATUS C MaMa-Mu».

KpuctuHa, monogas mama us CugHen,
cTana HacTosiLel MOKMOHHWLEN 3TOro
HanpaBneHusi. «MHe oyeHb HpaBuUTCSs
KaHraTpeHuHr. A mory 3aHumaTtbcs
(UTHECOM M MOTETb, @ MOSi 40Yb MO
NPMCMOTPOM U cHacTnmea. Haw
VHCTPYKTOP co3fana Becenyto u
paccnab-nsioyto atmocdepy,

!m 1
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roe Kaxgasi Mama BABOEM C pebGeHKoM
MoryT BblbpaTh cBol Temn. K koHuy
TPEHUPOBKM 5 ONpPeAeneHHO YyBCTBY!IO,
KaK «ropsiT» MOM MbILLULbI, @8 MOK
pebeHOK CMOKOMHbIN 1 cnuT!»
«KaHratpeHur nomor MHe cbpocutb
BEC, 3aHMMasiCb CO CBOUM pebeHKoMY,
— roBoput Tpeiicu 13 r.Xobapt. «Me He
HY>XHO BONHO-BaTbCH, Yem byaeT
3aHMMaTbCs MOSi 4OYb, NOTOMY YTO OHa
TaKKe y4acTByeT B TPEHU-POBKE CO
MHOW, U KOria oHa nogpacraet 1
TSKeneeT, y MeHs nosBnsieTcsa 6onbLue
BbI-HOCNNBOCTU, Bnarogaps Yyemy
TPEHUPOBKM elLle bonee acpdeKTUBHbI».
Bpemsi npoBoxaeHne HaeamHe co
cBouM pebeHkoM, 3HaKoMCTBa C
APYrMU Mamamu, ynyJdlieHve
HM3NYECKOro COCTOSI-HUS. ..MOMNy4YaeTcs,
yTO KaHraTpeHuHr — nae-anbHhbin
BapuvaHT.

Ecnu xotute y3HaTtb 6onee nogpobHyto
MH-cbopmauno 0 KaHraTpeHuHre nnm
HanTu bnuxanwee k Bam mecto
3aHATUI, NoceTuTe
www.kangatraining.com.au n 3apavite B
NMOVC-KOBUKE ‘HaWTW 3aHATUS. Bbl
MOXeTe MOCETUTb CTPaHuULly B
Pelicbyke 1 Nnogatb 3asBKy TaM.

>
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ARTICLE IN GERMANY s LARGEST MAGAZINE FOR PARENTS
»ELTERN". 1 FULL PAGE - EDITION AUSTRIA - 100.000 READERS

Eltern

Mama als Kanguru?

Nicole Pascher ist dreifache Mutter -
und Fitnessfachfrau. Und sie hat ein
Trainingsprogramm flir Miitter ,mit Baby

im Beutel” entwickelt

B Das mochten viele junge Mut.

ter nach der Geburt: Mit Spaf

wieder richtig fit werden - doch

wohin mit dem Baby? Die Wicne-

rin Nicole Pascher hat die Losung:

Das Baby ist beim Training immer

dabei -im Tragetuch oder im Trage

sitz. lch habe selbst drei Kinder und

weiR daher, wie schwierig es ist, Zeit

flrs Training zu finden. Beim von mir ent
wickelten Kanga-Training ist das Baby dabei
Wichtig ist naturlich, dass die Mutter beim
Workout auf die korrekte Haltung achtet

4

Die richtige Haltung
ist bei den Ubungen
besonders wichtig

ELTERN

- das lernen die Mamas in unseren Kur-
sen. Das Training ist so aufgebaut, dass
gezlelt Rucken, Beckenboden und
Bauchregion gestarkt werden. Wenn
der Frauenarzt nach der postnata

len Untersuchung 10 Wochen nach

der Geburt grianes Licht gibt,

kann mit dem Training begonnen

werden.”

Nicole Pascher ist ein Fitness-Profi
Schon im zarten Alter von 12 Jahren

wurde sie mit einer Freundin Siegerin
belim osterreichischen Showdance
Contest, mit 17 gewann sie die euro-
paische Meisterschaft im Modern
Dance, Dann setzte sie ihre Tanzaus-

bildung in den USA fort und absolvier-
te eine fundierte Ausbildung zur
Fitnesstrainerin

Wch  arbeitete

schlieBlich als Chieftrainer und
Managerin der damals groBten

Personal Trainer Company.”
Nach der Ruckkehr nach Osterreich gab's

weiter Lehrtatigkeit in Tanz
und Fitnessstudios sowie als
Personal Trainer — und Fami
lienleben mit zwel Kindern,
die heute 10 und 8 Jahre alt
sind. Und als Ihre jlngste
bald zweijahrige Tochter
Pamina untenwegs war, inspi

rierte das Nicole Pascher,auch
noch eine spezielle Ausbil

dung firs Training in der
Schwangerschaft und nach
der Geburt zu absolvieren —
und schlieBlich verwirklichte
sie die Idee, ein Fitnessprogramm fur junge Mut
ter zu entwickeln, das das Baby mit einbezog

.Ich habe ja selbst gesehen, dass das Trainieren
mit einem Baby nicht einfach ist, Es ist ja leider
kaum je so, dass man sein Workout macht und

Mehr info - auch zur
Ausbildung zur lizenzierten
Kanga-Trainerin:
www.kangatraining.at

dass das Baby daneben ein

fach ruhig liegen bleibt. Doch
junge Mitter wollen wieder
fit und schlank werden - und
sie mochten, dass ihr Baby
sich wohl fihit, ruhig und
entspannt ist. Das Kanga-
Training — der Name stammt
vom Kanguru in, Winnie Puh’
= macht das moglich.” In der
Tragehilfe hat das Kind Kor

perkontakt zur Mutter, die
schaukelnden Bewegungen
beruhigen.

Nicole Pascher selbst unterrichtet ihr Kanga

Training seit einem Jahr in Wien, mittlerweile
sind ausgebildete Trainerinnen auch in Gun-
tramsdorf, Baden, Tullnerbach, Tulln und
Neusied! aktiv. Und weitere Trainerinnen sind

willkommen: Im Rahmen der Ausbildung sind
neben Nicole Pascher auch ein Arzt und Ana

tom, eine Hebamme und eine Expertin fur Tra

getechnik als Vortragende tatig

Sieben Trainerinnen gibt's in Osterreich und
zwel in Deutschland, Fur Frauen mit Baby, die
ihr Kind gern zur Arbeit mitnehmen mochten,
ist das eine tolle Moglichkeit, Fitness und
Erwerbstitigkeit zu verbinden.®

Auch eine Kanga-Trainings-DVD wurde bereits
produziert: Da trainiere ich mit zwei Kanga

Mamas und ihren Babys. Wir zeigen, wie es geht
Und naturlich gibt es auch ausfuhrliche infor

mationen Uber die Trainingsmethode und eine
genaue Anleitung”

Und wenn das Baby 2u groB und schwer firs
Kanga-Training geworden ist? .Dann kann bei
Kanga on Wheel mit dem Baby im Kinder

wagen weiter Fitness getankt werden.”




4 FULL PAGE ARTICLE IN GERMANYs LARGEST PARENTAL MAGAZINE
300.000 READERS
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or dem Tanz-Swdio in der Wiener

Neatusgasse versammeln sich bel
wnscrem Bosach am frdbee Vormit
tag immer mxhe Fraven, die cise
grofic Gemeinsamket vortindet: Sie
coschcinen wie ilwem Baby, Wollen
dic nichste Stwade mit Kangs
Trainiag rerbringen - wem Fitness
o unken, den Kowper in Form oo
bringcn usd Blstigen Schwanger
whafis Speck  zum  Schmelaen au
bringes, Werdea dabe wic ein Kin
gare™ das Baby am Koeper
dic Winglings in & Fitoo
gramm mit cinbascn®, Kanga Ecfin
derwn Nicole Pascher, ane erfabrenc
Fitness-Traimerine.  _Frases  wollen
nach der Gebart dhren Kieper wicder
miglechst rasch sof Vordermann

Geibte Momis keanen bis 2v 600

Kolorien s einer Kongo-Einbeit sbbaves
bringen ~ aber wohm mut dem Baby =
Also emtwichelte die I8-fahrge Wie
0CTIn vor awh Jaheen gomcinsam mit

Arzten wed Hebamesen cin Trai
nisgsprogramm, is dem deor Sughng

J4rsess snns

»,Kronen Zeitung“. 3 MIO. READERS

Schon wenige Wochen nach der

Geburt kennen Mitter gemeinsom
mit ihren Babys eia Spezicltreining
beginnen, das fit macht, die Figur
formt = und die Winzlinge - trotz

rhythmischer Musik = in wohligen
Schhommer versetzt.

Vee bngr'd Avermons (Text)
wnd Reisbard Hell (Fetes)

whon b der 6. Weche mitmachen
darf
Die Wimzdinge kommen in cine so.
penannie Manduia-T
Kewciligen Mami fesseesc
Am Réchen, an der Scite -~ oder vor
dem petet schon immer flacher wer-
dender Banch. Nicole. dic es als Taa-
ectin cinst sogar Bis nach New York
eschafft hat, erblint dic ( bungen
Choreografion. Noch cin paar Re-

wegangen am HBodem rum Aufwir-
men. Dasn gehie’s bos: Mana mia -
der Abla-Obewurm it ondentlich
e, Ganz gezielt zum RAhythemus be
wepen sich die Kangas = houte sind es
de Forpeschriticoen - im Stedhio
Imescr vom Traincrin, dic wibst
Metter vou dere ist, stimmge
naluig animicrr, e jangste Tochter
Pamingist bam Tralaing stees dabei.

Die Kieinen fablen sich in der Menduko-
Troge 5o wobl, dess sie einschummens

Schon nach wenigen Minsten por
n Schweilftropien.  Firben  sich
Wasgen ror, Werden die Winzlinge
selbnt Bmmaee Ieiser. Nach cisigen Mi
nuxcn sind alle - wirklich alle Babys
r-nyudvll \-n Schlsmmern wlig am

r Man, dic dem Koeper

dicses T abmingscinkxit

withlich cimiges sbverlingt, Ris su

500 Kalorien — so crfahren wir be us-.

screm Besech - kann man bel diesem

speziclicn Traming n ona Stueds
Arku.cn. 1deal - so Nicole Pascher

ndiren drai Fanheiten pro Wache: eire

M Sudho < 2wel 2a Hawse < nach den
Ankitungen ciner spezic DYD.

Idcal fand dic Kanga-Stendc anch
veser Fest- Turmer- Team Dansels mit
Sohechen Christoph. 18 Waochen
Sclbst durcheramicrie Fitmoss-Traime-
rne mit Schwerpenkt Kraltkammer
strowt s shrer Kollegn sam Ab
whicd Rosene _Hinest de Kangs
wicht erfunden, dunn hlite kb o g
macht. Es ist wirklich groBartig!™
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GESUND

Mobil wie ein Kanguru: Fitness-Programm
zusammen mit dem Baby, das im Tragetuch
oder in der Tragehilfe immer mit dabei ist
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Der Nachwuchs ge-
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Kontakt und ent-
spannt sich
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1 FULL PAGE ARTICLE IN GERMANYs LARGEST PARENTAL MAGAZINE
300.000 READERS

Eitern

Jobwunder

Toxt Nax

Was tun, wenn der alte Job nicht zum neuen Leben passt? Vier Mutter

die wir thnen hier sarstellen, haben den Wechsel 2u etwas gang Neuem gewant

DIE PROFESSIONELLE

Nicole Pascher hat ein Fitnesstraining spesiell fur jange
Murter entwickel - das Ceschaft boomt.

B Ales Bag damit an, dass Pamina schrie, Sie wollte nicht aufl
der Decke Negen, mahrend thre Mama traini Also mahm
Nicole Pascher due klewe Tochter kurzentschiossen in die Tra
ge - und Siehe da Viele LB n Happten auch mit Raby vorm
Racoc b, und Pamina schhie! rufrieden ein
amit war die Ceschaftsidee geboren en Workout, bet dem

Mutter ee Kender am Korper tragen kdmnen. Als susgebiidete
Tanzerin und Frtnesstrainerin katte Nicole vor den X
reits Erfahrung als Tranern gesammei. Lin toller job
der recht famibenfreundlich

Nun bringt ausgerechnet das drtte Kind sie in dee Fitness
Branche zurech. Bereits in der Schwangerschaft hatte Ncole
eine Fortbildung speziell zum Training mit Schwangeren und
jungen Muttern gemache. Nun entwickelte sie das Workout rur
Theotie: Kangatra 3. S g X produnert eine DVD
Bildet weitere Kangatrainesinnen aus. Der Erfolg gibt thr recht
Die Auadeidungskurse 2ut Kangatramern sind fur die kommen

den Monate schom ausgebucht, waww kangatraning. com »




O KAHFATPEHUHIE MO TB

[MpoLwno HEMHOro BpeMeEHU, Kak HECKOSbKO TB-kaHanoB TpaHcnnpoBanu
penopTaxu o KaHratpenuHre B EBpone, ABctpanuu n Ymnum

Nicole Pascher
Grindenin Kangatraining

ALEXANDRA LANG
Mutter

A
Jessica Aufderheide
gibt Kanga-Trainingskurse
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4 Olivia Stogner
Kanga Trainerin



Ecnau xotute y3Hatb 6onee nogpobHy0 nHpopmauymio
CBAXUTECb C PVKOBOAMTEHEM Hanpas/ieHUA

KaHratpeHuHr 8 Poccuun
email: info@kangatraining.ru
Ten.: +7(900) 122-88-18; +7(900)122-88-16
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