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Miitter sporteln mit Babys im Park

Beim ,,MiiBaKI* treffen sich junge Frauen gemeinsam mit ihren Kindern im Griinen

und machen Sport. Die Trainerin hilt Riicksprache mit Hebamme und Arzt

Von Jennifer Humpfie

Der Himmel ist grau, immer wieder
tropfelt es. Die Stimmung der Frau-
en, die sich mit ihren Kinderwagen
im Stadtpark eingefunden haben,
kann dies aber nicht triiben. Bei
Wind und Wetter treffen sic sich
zum ,MiBaKi“ - Miitter-Baby-Kin-
derwagen, einem Angebot des Turn-
vercin  Bomig-Sodingen (TBS).
Zum Kennenlernen aktuell auchim
Zuge der Reihe ,Sport im Park*.

»Die Truppe ist toll,
man kann wieder in
Form kommen und

sich austauschen.”

Siska Hiitter tumnt seit zwei Jahren
beim ,MiiBakKi",

Los geht es mit einer Walking-
Runde durch den Park. , Schon zii-
gig laufen und von der Ferse her ab-
rollen”, weist Kursleiterin Kerstin
Tischler die sieben Frauen an, dic
ihre Kinder vor sich herschieben.
»1ch habe friiher viel Sport gemacht
und zum wieder anfangen nach der
Entbindung ist das super”, sagt Sis-

| ka Hiitter.

Die 31-Jdhrige ist mittlerweile mit
zwei Kindem dabei. Liam (3) und
Luke (1) sitzen bequem im Doppel-
kinderwagen, withrend ihre Mama
schon leicht ins Schwitzen gerit
wKerstin hat mich damals beim Ein-
kaufen aufgegabelt”, erinnert sie
sich und lacht.

Die Kursleiterin habe sie mit Kin-
derwagen gesehen und die junge
Mutter spontan angesprochen, ob
sie nichtam Kursteilnehmen mach.-
te. Nun ist Siska Hiitter seit zwei
Jahren dabei. ,Die Truppe ist toll,
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Auch Gabriel, rechts, und Rafael haben beim ,,

ren gemeinsam im Stadtgarten,

man kann wieder in Form kommen
und sich austauschen.“ Nach der
Runde Laufen geht es zur Musik an
die Hula-Hoop-Reifen und einem
Workout. Auch die Kleinen versu-
chen, ihre Hiiften kreisen zu lassen
Kerstin Tischler motiviert die Mut-
ter und zeigt ihnen alternative
Ubungen falls etwas zu anstrengend
ist. ,Ich schaue genau, wann wer
entbunden hat und gebe den Frauen
nur Ubungen, die gut fiir sie sind“,
erklart sie.

Beckenbodeniibungen sind

nach der Geburt wichtig
Riicksprache hdlt sie mit ihrer
Schwigerin, einer Hebamme, und
einem Frauenarzt. Kurz nach der
Geburt sind Beckenbodeniibungen
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Eltern und Kinder aus einer Sportgruppe des TV ig-Sodingen, vorn Kirsten Veith mit ihrem Sohn Ben, trainie-
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wichtig. Wer noch stillt, darf erstmal
keine Brustmuskelibungen ma-
chen. ,Das Schonste ist wirklich
das Miteinander”, sagt Tischler. Die
Mitter stammen aus allen Natio-
nen, bei guten Wetter sind sie mit bis
zu 16 sportlich aktiv.

Im Sommer legen die Frauen
Krabbeldecken aus, auf denen die
Kinder spielen konnen. Die Kleine-
ren schlafen meist bei der Laufrun-
de ein. Die GroReren machen flei-
Rig mit., Die Kinder konnen hier to-
ben, den Spielplatz hat man ja gut
im Blick.” Wenn mal eine der Muit-
ter nicht ganz so fit ist, kiimmert sie
sich zwischendurch um die Kinder.
Auch Kerstin Tischler hat immer
ein waches Auge und schaukelt den
Kinderwagen wihrend des Kurses

. MiiBaKi findet immer
: mittwochs statt

- B MUBaKi findet aktuell immer
- mittwochs um 10 Uhr im Rah-

: men von Sport im Park im

. Stadtgarten statt. Wer mitma-

: chen mdchte, sollte sich vorher
. telefonisch unter 01634945
: 107 bei Kerstin Tischler anmel-
: den.

- ™ Weitere Infos und Termine
: gibt es auf der Internetseite
. ths-heme.de

.Wenn ich danach einkaufen gehe,
schaukel’ ich manchmal noch den
Einkaufswagen®“, verrat sie und
lacht.

Die Idee zum Kurs kam Kerstin
Tischler vor rund vier Jahren, als sie
mit ihrer Schwigerin zusammen
sal: ,Wir dachten, es muss doch ein
Angebot fiir junge Miitter geben.“
Kaum war die Idee geboren, stellte
Tischler sie Peter Achilles, vom Vor-
stand des TBS vor: ,Der Kurs luft
jetzt seit vier Jahren und die Reso-
nanz ist sehr positiv." Die Mischung
aus Laufen und Ubungen kommt
bei den Frauen gut an

Zusammen falle es leichter,
Sport zu treiben

Isa Kemmsies ist erst seit zwei Wo
chen dabei. Ihre kleine Mila ist mit
11 Wochen aktuell die Jlingste im
Kurs. ,Ich bin sehr froh, dass ich die
Gruppe gefunden habe®, sagt die
32-Jdhrige. Nach der Geburt suchte
sie etwas, um wieder in Form zu
kommen - und wo sie ithr Kind mit-
nehmen kann. Alle tiblichen Kurse
wie Babyschwimmen fallen auf-
grund von Corona aus. Zusammen
falle es leichter, Sport zu machen
Und wenn mal eine Mama wie ein
Jkleiner Panda“ aussieht, weil sie
eine unruhige Nacht hatte, finden
dic anderen trostende Worte und
nehmen Riicksicht. Fiir Isa Kemm-
sies steht fest: , Ich mache auf jeden
Fall weiter”



