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Kangatraining Information

Kangatraining, benannt nach dem Känguruh „Kanga“ aus Winnie Pooh, ist das Work-
out für die Mama mit dem Baby im Beutel. 

Währenddessen Mama an ihrer Fitness arbeitet, kann sich das Baby voll entspannen 
und die Nähe zu seiner Mutter genießen.

Gründerin und Erfi nderin Nicole Pascher ist ehemalige Tänzerin, seit 15 Jahren in 
der Fitnessbranche tätig und spezialisiert auf pre/postnatales Training.

Als Mutter von 3 Kindern weiß sie aus eigener Erfahrung, dass oft keine Zeit bleibt, 
um für sich selber etwas zu tun. Während der Schwangerschaft mit ihrer jüngsten 
Tochter, Pamina (18 Monate alt), kam ihr die Idee, ein Workout zu entwickeln bei dem 
die Mama sicher und effektiv wieder schlank wird und sich ihr Baby dabei gleichzeitig 
entspannt.
  
Beim Kangatraining muss die Mama nicht warten, bis ihr Baby schläft oder hoffen, dass 
es während des Workouts ruhig ist. Das Gegenteil ist der Fall:

Die beste Zeit, um mit dem Training zu starten, ist wenn das Baby unruhig ist, 
vielleicht sogar müde und nicht einschlafen kann. Und das macht das Kangatrai-
ning so einzigartig.
 
Damit Mamas auch zuhause mit ihrem Baby trainieren können, gibt es das Kanga-
training seit 2010 auch auf DVD.  Nicole Pascher trainiert auf dieser DVD mit zwei 
echten „KangaMamas“ und ihren Babys und gibt vor dem Workout auch die notwendige 
Anleitung, damit jede Mama zuhause mit ihrem Baby sicher trainieren kann. 

Für trainingsbegeisterte Mamas gibt es die Möglichkeit, die Ausbildung zur Kangat-
rainerin zu machen und sich damit ein eigenes Geschäft aufzubauen, bei dem sie ihr 
Baby mitnehmen können.

Das Ausbildungsteam besteht aus einem Mediziner der Anatomie, einer erfahrenen 
Hebamme, einer zertifi zierten Trageberaterin und Nicole Pascher.

Einige der größten Zeitschriften und Zeitungen Österreichs, die marktführende Zeit-
schrift „Eltern“, sowie einige Fernsehsendungen berichteten bereits über Kangatrai-
ning.

Der Erfolg des Konzepts zeigte sich nicht nur aufgrund des großen medialen Interes-
ses, sondern auch im Wachstum von lizenzierten Kangatrainerinnen.

Allein im 1. Jahr des Bestehens wuchs die Zahl der lizenzierten Kangatrainerinnen auf 
35 an.

Nähere Info: www.kangatraining.de / www.kangatraining.at / www.kangatraining.com
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Herzstärkung mit Herzibinkerl
Kangatraining heißt das
neueWork-out für
Mamas und Babys ab 6
Wochen. Die Erfinderin
ist Fitness-Expertin und
dreifacheMutter.

. ....................................................................

VON HEDWIG DERKA

Primär verwende ich
Springschnüre.“ Mit
Nicole Pascher ist

gut Scherzen und La-
chen. Noch besser funk-
tioniert das – selbstre-
dend schnurlose – Work-
out. Kangatraining nennt
die dreifache Mutter,
Tänzerin und Fitness-
Trainerin ihr Bewegungs-
Programm – benannt nach
ihrer Lieblingsfigur aus
Winnie Pooh.
Während Kängu-

ru-Mama Kanga
mit Roo im Beutel
durch den Hun-
dertmorgenwald
springt, animiert
Nicole Pascher,
37, mit ihrer Pa-
mina, 9Monate,
in der Babytra-
ge ab nächster
Woche
Gleichgesinn-
te im Wie-
ner Move
on Dance-
center.

Sportsgeist

Weil sie nach der Geburt ih-
rer jüngsten Tochter kaumZeit
hatte, etwas für sich zu tun,
weil Yoga den Nachwuchs
rasch langweilt und Mutter-
Kind-Turnen erst für Spröss-
linge ab zwei Jahren angebo-

ten wird, hat Pascher die
Marktlücke mit eigenem
Work-out geschlossen: „Die
Mutter ist im Fokus. Es
geht um richtige Fitness.“
Dem Aufwärmen folgt
ein Intervalltraining:
Dabei werden zum ei-
nen Ausdauer und Fle-
xibilität von Herz und
Kreislauf verbessert,
zum anderen die
Muskeln gekräftigt,
vor allem indenBerei-
chen Bauch, Becken-
boden und Rücken.
Wichtig: die korrekte
Körperhaltung.
Weil Pascher Kin-

derlieder nicht mehr hören
kann, mit Taktgefühl für Groß
und Klein vieles leichter geht,
spielt sieHappyMusik –Disco-
Hits ausden ’70er/’80er-Jahren.
Pamina liebt den Lollipop-
Song. Und den Spiegel an der
Wand. „Da quietscht sie vor
Vergnügen. Es gibt fast kein
Kind, dem das Kangatraining
nicht gefällt“, ist Pascha über-
zeugt. Die meisten Babys lie-
ben es, ganz nahe bei der Mut-
ter zu sein und jede Bewegung
mitzumachen. Besser als mit
Babysitter daheim zu bleiben.
„Ichmöchte, dassmein Kan-

gatraining einmal so ein Begriff
sein wird wie Pilates“, blickt Pa-
scher in die Zukunft. Sie will
Trainerinnenmit Babys einset-
zen – in ganz Österreich. Und
das Work-out vielleicht mit ei-
nem vierten Kind selbst vorzei-
gen. Naturgemäß frisch, fröh-
lich – und ohne Springschnur.

· ·························································································

MATHIAS LENZ

Work-out-
Partnerinnen
ohne Springschnur:
Nicole (groß) und
Pamina Pascher

g

Angebot: Gemeinsam fit
Kangatraining Fitness-Expertin Nicole
Pascher bietet ihr Work-out für Mama/Papa/
Baby und Schwangere im Move on Dance-
center, 1070 Wien, Neubaugasse 12–14, an.

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.
im Internet unter www.kangatraining.at



J
eder kennt sie aus seinen Kinder-
tagen: Kanga, die fürsorgliche Kän-
guru-Mammi aus den „Winnie
Pooh“-Zeichentrickfilmen. Auch
Nicole Pascher ist ein großer Fan

des animierten Hoppeltiers. Deshalb hat
die Wienerin jetzt auch ein von ihr ent-
wickeltes Workout nach dem Beuteltier
benannt: „Kangatraining“. Die Idee hinter
dem neuartigen Sport: Frisch gebackene
Mütter sollen sich einfach und effektiv
sportlich betätigen können – und das mit
dem Nachwuchs.

ZWEIFACHWIRKUNG. „Bislang hat es für
Mütter mit Babys kaum sportliche Betä-
tigungsmöglichkeiten gegeben. Ich habe
mir gedacht, dass man das ändern muss,
und das Kangatraining erfunden“, so die
dreifache Mutter und Fitnesstrainerin. 
Bei den jeweils fünfzigminütigen Kanga-
Einheiten schnallen sich die Frauen die
Babys mit einem Tragegurt um – und 
das Workout startet. Im Intervalltraining
werden Flexibilität und Ausdauer des
Herz-Kreislauf-Systems ebenso trainiert
wie die Kräftigung von Bauch, Rücken
und Beckenbodenmuskeln. Unter-
legt wird das Training mit Pop-
bzw. Disco-Sounds. Pascher:
„Das kommt sowohl bei Müt-
tern als auch bei den Kindern
gut an. Die meisten Babys
schlafen nach kurzer Zeit ein.
Die Nähe zur Mutter und
die Bewegung wirken auf sie
entspannend.“

Dass Nicole Pascher mit
ihrem Kangatraining eine
Marktlücke entdeckt hat,
zeigt die Nachfrage vonsei-
ten der Mütter. Aufgrund
des großen Erfolges plant
die 37-Jährige, ihr Work-
out jetzt als Franchise für
Fitnesstrainerinnen mit
Baby anzubieten.
Info: www.kanga
training.at, 
Tel.: 0650/
512 53 66

L E B E N S F R E U D E

TIPPS DER KANGA-EXPERTIN. Kanga-
trainerin Nicole Pascher, 37, rät frisch ge-

backenen Müttern, bereits am Tag nach der
Geburt damit zu beginnen, ihren Beckenboden 
zu stärken. „Und sobald das Okay vom Gynä-
kologen kommt, kann man wieder mit Sport
beginnen. Anfangs sind leichte Übungen zu
empfehlen, dann kann
man wieder mit dem

Training wie vor
der Geburt

beginnen.“

Sport mit Baby

DIE MÜTTER
SIND GANZ

BEGEISTERT –
DIE BABYS VOLL

ENTSPANNT.

REDAKTION: Sandra Wobrazek

Kangatraining. Eine Wienerin erfand ein flottes Fitnesspro-
gramm für frisch gebackene Mütter mitsamt ihren Babys. 
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Workout mit Baby im Beutel
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weiter Lehrtätigkeit in Tanz-
und Fitnessstudios sowie als
Personal Trainer – und Fami-
lienleben mit zwei Kindern,
die heute 10 und 8 Jahre alt
sind. Und als ihre jüngste,
bald zweijährige Tochter
 Pamina unterwegs war, inspi-
rierte das Nicole Pascher, auch
noch eine spezielle Ausbil-
dung fürs Training in der
Schwangerschaft und nach
der Geburt zu absolvieren –
und schließlich verwirklichte
sie die Idee, ein Fitnessprogramm für junge Müt-
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

dass das Baby daneben ein-
fach ruhig liegen bleibt. Doch
junge Mütter wollen wieder
fit und schlank werden – und
sie möchten, dass ihr Baby
sich wohl fühlt, ruhig und
entspannt ist. Das Kanga-
 Training – der Name stammt
vom Känguru in ,Winnie Puh‘
– macht das möglich.“ In der
Tragehilfe hat das Kind Kör-
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
 Neusiedl 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 für Tra-
getechnik als Vortragende tätig.
„Sieben Trainerinnen gibt’s in Österreich und
zwei in Deutschland. Für Frauen mit Baby, die
ihr Kind gern zur Arbeit mitnehmen möchten,
ist das eine tolle Möglichkeit, Fitness und
 Erwerbstätigkeit 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 natürlich gibt es auch ausführliche Infor-
mationen über die Trainingsmethode und eine
genaue Anleitung.“
Und wenn das Baby zu groß und schwer fürs
Kanga-Training geworden ist? „Dann kann bei
Kanga on Wheel mit dem Baby im Kinder -
wagen weiter Fitness getankt werden.“

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

�Das möchten viele junge Müt-
ter nach der Geburt: Mit Spaß
wieder richtig fit werden – doch
wohin mit dem Baby? Die Wiene-
rin Nicole Pascher hat die Lösung:
Das Baby ist beim Training immer
dabei – im Tragetuch oder im Trage-
sitz. „Ich habe selbst drei Kinder und
weiß daher, wie schwierig es ist, Zeit
fürs Training zu finden. Beim von mir ent -
wickelten Kanga-Training ist das Baby dabei.
Wichtig ist natürlich, dass die Mutter beim
Workout auf die korrekte Haltung achtet
– das lernen die Mamas in unseren Kur-
sen. Das Training ist so aufgebaut, dass
gezielt Rücken, Beckenboden und
Bauchregion gestärkt werden. Wenn
der Frauenarzt nach der postnata-
len Untersuchung 10 Wochen nach
der Geburt grünes 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

beim österreichischen Showdance-
Contest, mit 17 gewann sie die euro-

päische Meisterschaft im Modern
Dance. Dann setzte sie ihre Tanzaus-
bildung in den USA fort und absolvier-
te eine fundierte Ausbildung zur
 Fitnesstrainerin. „Ich arbeitete
schließlich als Chieftrainer und
 Managerin der damals größten
 Personal Trainer Company.“
Nach der Rückkehr nach Österreich gab’s

Österreich
Magazin

Mama als Känguru?
Nicole Pascher ist dreifache Mutter – 
und Fitnessfachfrau. Und sie hat ein 
Trainings programm für Mütter „mit Baby 
im Beutel“ entwickelt

Die richtige Haltung 
ist bei den Übungen
besonders wichtig

4 ELTERN 04|2010



FIT WIE EIN 
KÄNGURU
Als Mutter bleibt wenig Zeit, etwas für die 
Figur zu tun. Haben Sie endlich ein Work-
out eingeplant, wird Ihr Kind unruhig. 
Hier setzt Kangatraining  an. Erfinderin 
Nicole Pascher, selbst dreifache Mutter: 
»Wenn das Baby unruhig ist oder nicht 
einschläft, ist die beste Trainingszeit.« 
Ab in den Beutel (Tragehilfe), und los 
geht’s! Kangatraining wird zuhause mit 
DVD-Anleitung oder in der Gruppe ge-
macht. www.kangatraining.at  
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Turnen wie ein Känguru
Nicole Pascher hat ein besonderes Training für Mütter entwickelt

Nicht zu unterschätzen: Mit den paar Kilos am Bauch ist das Trai-
ning gleich noch effektiver. Fotos (2): Ivankovits

Die ehemalige Tänzerin ist 

selbst Mutter von drei Kindern 

und weiß, wie wichtig es vielen 

Frauen ist, nach der Geburt 

wieder Sport zu betreiben. 

Sie bietet Kanga-Training für 

Mutter und Kind an.

(siv). Nach der Geburt hat frau 
in der Regel ein paar Kilo zu viel 
und möchte bald wieder rank und 
schlank und durchtrainiert sein. 
Doch meist stellt sich die Fra-
ge: Wohin mit dem Kind? In die 
Aerobic-Stunde mitnehmen, das 
geht nicht. „Es gibt zwar Baby-
Yoga, doch da liegen die Kinder 
neben den Müttern und werden 
bald quengelig und unruhig“, er-
zählt Nicole Pascher. „Ich war vor 
der Geburt meiner Tochter Pami-
na in Amerika und habe eine Aus-
bildung für pre- und postnatales 
Training absolviert. Eigentlich 
wollte ich Personal Trainings für 
Schwangere und Mütter anbieten. 
Doch wie das oft mit Schwange-
ren so ist, können sie nicht im-
mer, fühlen sich mal unpässlich 
und sagen das Training dann ab. 
Das wollte ich dann doch nicht. 
Und so bin ich auf die Idee ge-
kommen, das Kanga-Training zu 
entwickeln“, erzählt sie. Gesagt, 
getan. Ihre Workout-Stunden er-
freuen sich größter Beliebtheit 
und sind sehr gut besucht. Mitt-
lerweile hat sie auch schon einige 

andere Frauen zu Kanga-Traine-
rinnen ausgebildet.

Umfangreiches Workout
Trainiert wird jeweils eine Stun-
de. „Ich habe versucht, so viel Ele-
mente wie möglich einzubauen“, 
erzählt Pascher. „Wir trainieren 
den Bauch, machen Ausdauer, 
Koordination, Beckenboden und 
noch so einiges anderes“, erzählt 
die Trainerin. Ihre eineinhalbjäh-
rige Tochter Pamina hat bereits 
elf Kilo, das verlangt ihr schon 
einiges ab. Je schwerer die Kinder, 
desto härter das Training. 
Trainiert werden kann mit Tra-

getüchern oder mit Baby-Tragen. 
Die gibt es bei der Trainerin auch 
zu kaufen.
Auf den Namen für das Training 
ist Nicole Pascher durch Winnie 
Pooh gekommen. – „Da heißt das 
Mama-Känguru‚ Kanga‘, ihr Baby 
übrigens ‚Ruh‘. Der Name lag ein-
fach auf der Hand.“
Den Kleinen gefällt‘s: „Die meis-
ten Babys schlafen während der 
Stunde ein. Die Musik, dazu die 
Bewegungen auch noch am Ma-
mas Bauch – da sind sie sehr zu-
frieden“, erzählt Pascher. Nur am 
Anfang müssen sie sich etwas ge-
dulden, „da machen wir ein paar 
Bodenübungen, wo die Kinder 
neben ihren Müttern liegen. So 
zwei, drei Lieder lang halten sie 
gerade noch aus.“

Spaßfaktor meets Soziales
Als Zusatzkomponente kommt 
das Soziale hinzu: „Wir haben das 
Glück, dass wir nach dem Trai-
ning den Raum meist noch nutzen 
können. Die Frauen setzen sich 
noch zusammen und plaudern, 
die Kinder beschnuppern sich 
auch schon. Da sind schon viele 
Freundschaften entstanden.“
Wer Lust bekommen hat, es auch 
einmal mit dem Baby-Workout 
zu probieren, kann dies unter 
anderem im 7. Bezirk in der Neu-
baugasse tun. Infos zu den Termi-
nen und mehr zu Kanga-Training 
gibt‘s unter www.kangatraining.at

Nach dem anstrengenden Training  sind schon einige Freund-
schaften entstanden. Auch den Kids gefällt‘s. 



 

 

MIT BABY IM BEUTEL 

Für die Übungen auf diesen Seiten 
brauchen Sie keinen Babysitter – 
Ihr Kind ist im Beutel immer 
dabei. Praktisch, denn das erhöht 
bei Ihnen den Fitness-Effekt. 
Und entspannt Ihr Baby, wenn es 
unruhig ist.
Ausgedacht hat sich dieses 
Workout Nicole Pascher, dreifache 
Mutter und Fitness-Expertin 
aus Wien. Benannt sind die Übungen 
nach dem Känguru Kanga aus 
Winnie Pooh (Als DVD für 
29,90 Euro plus Versandkosten unter 
www.kangatraining.de).

Kurz nach der Geburt ...  können Sie bereits 
mit etwas Beckenbodengymnastik begin-
nen, um überdehnte und strapazierte Mus-
kelschichten im Unterleib zu kräftigen und 
einer Beckenbodenschwäche vorzubeugen. 
Oft kann man sich die ersten Übungen 
schon im Krankenhaus zeigen lassen. An-
schließend gibt’s den  Rückbildungskurs. 
Nach etwa sechs Wochen (Kaiserschnitt: 
acht Wochen) ... dürfen Sie Ihre Muskulatur 
mit Pilates, Yoga, Kangatraining gezielter in 
Form bringen. Auch mit sanften Ausdauer-
Sportarten wie Walken oder Schwimmen 
können Sie beginnen. Ihr Trainingspensum 
sollten Sie sich aber unbedingt von Ihrem 
Gynäkologen absegnen lassen. 
Nach zwei Monaten ... sind Joggen, Aero-
bic und Sportarten mit höheren Belastungs-
spitzen und stärkerem Aufprall erlaubt – aber 
nur, wenn nichts wehtut. 
Nach vier Monaten ... dürfen Sie wieder 
durchstarten. Auch wenn Sie stillen. Denn 
es ist ein Ammenmärchen, dass die Milch 
durch Sport sauer wird. Aber trinken Sie 
viel – sonst kann der Milchfluss beein-
trächtigt werden. Wenn die schwere Brust 
beim Training wehtut, hilft ein guter 
Sport-BH und: Das Baby vorher anlegen!

 

 

 



Vor demTanz-Studio in derWiener
Neubaugasse versammeln sich bei

unserem Besuch am frühen Vormit-
tag immer mehr Frauen, die eine
große Gemeinsamkeit verbindet: Sie
erscheinen mit ihrem Baby. Wollen
die nächste Stunde mit Kanga-
Training verbringen – um Fitness
zu tanken, den Körper in Form zu
bringen – und lästigen Schwanger-
schafts-Speck zum Schmelzen zu
bringen. Werden dabei „wie ein Kän-
guru“ das Baby am Körper tragen –
die Winzlinge in das Fitness-Pro-
gramm mit „einbauen“. Kanga-Erfin-
derin Nicole Pascher, eine erfahrene
Fitness-Trainerin: „Frauen wollen
nach der Geburt ihren Körper wieder
möglichst rasch auf Vordermann

bringen – aber wohin mit dem Baby.“
Also entwickelte die 38-jährige Wie-
nerin vor zwei Jahren gemeinsam mit
Ärzten und Hebammen ein Trai-
ningsprogramm, in dem der Säugling

schon ab der 6. Woche mitmachen
darf.
Die Winzlinge kommen in eine so-

genannte Manduka-Trage, die an der
jeweiligen Mami festgeschnallt wird.
Am Rücken, an der Seite – oder vor
dem jetzt schon immer flacher wer-
denden Bauch. Nicole, die es als Tän-
zerin einst sogar bis nach New York
geschafft hat, erklärt die Übungen
undChoreografien. Noch ein paar Be-

wegungen am Boden zum Aufwär-
men. Dann geht’s los: Mama mia –
der Abba-Ohrwurm heizt ordentlich
ein. Ganz gezielt zum Rhythmus be-
wegen sich die Kangas – heute sind es
die Fortgeschrittenen – im Studio.
Immer von ihrer Trainerin, die selbst
Mutter von 3 Kindern ist, stimmge-
waltig animiert. Die jüngste Tochter
Pamina ist beim Training stets dabei.

Schon nach wenigen Minuten per-
len Schweißtropfen. Färben sich
Wangen rot. Werden die Winzlinge
selbst immer leiser: Nach einigen Mi-
nuten sind alle – wirklich alle Babys –
eingeschlafen. Schlummern selig am
Körper ihrer Mama, die dem Körper
während dieser Trainingseinheit
wirklich einiges abverlangt. Bis zu
600 Kalorien – so erfahren wir bei un-
serem Besuch – kann man bei diesem
speziellen Training in einer Stunde
abbauen. Ideal – so Nicole Pascher –
wären drei Einheiten proWoche: eine

im Studio – zwei zu Hause – nach den
Anleitungen einer speziellen DVD.
Ideal fand die Kanga-Stunde auch

unser Test-Turner-Team Daniela mit
Söhnchen Christoph, 18 Wochen.
Selbst durchtrainierte Fitness-Traine-
rin mit Schwerpunkt Kraftkammer
streut sie ihrer Kollegin zum Ab-
schied Rosen: „Hättest du Kanga
nicht erfunden, dann hätte ich es ge-
macht. Es ist wirklich großartig!“
www.kangatraining.at
Tel: 0650/555 81 22
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mia!Mama

Mit Schwung
und Baby wird
trainiert.
Kanga-Erfinderin
Nicole (oben)
konnte schon
Hunderte Mütter
für ihr Konzept
gewinnen. Auch
Daniela – selbst
Fitnesstrainerin –
war von dem
anspruchsvollen
Programm
begeistert
(links).

Schon wenige Wochen nach der
Geburt können Mütter gemeinsam
mit ihren Babys ein Spezialtraining
beginnen, das fit macht, die Figur
formt – und die Winzlinge – trotz
rhythmischer Musik – in wohligen

Schlummer versetzt.

Von Ingrid Altermann (Text)
und Reinhard Holl (Fotos)

Die Kleinen fühlen sich in der Manduka-
Trage so wohl, dass sie einschlummern

Geübte Mamis können bis zu 600
Kalorien in einer Kanga-Einheit abbauen

Fotos: Pampers
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Tabuthema
Bettnässen

Meist wird nicht
darüber gesprochen.
Hilfe ist aber wichtig.

Fast 10 Prozent der Kinder
imAlter von 4 bis 15 Jahren in
Westeuropa sind nachts nicht
zuverlässig trocken. Für die
meisten überraschend:

feneKindunddie Eltern stellt
Bettnässen oft eine große Be-
lastung dar. Es ist leider im-
mer noch ein Tabu-Thema in
unserer Gesellschaft und in
den meisten Familien wird
nicht darüber gesprochen.
Dies verstärkt den Druck und
die Verunsicherung von Kin-
dernundEltern.
Dazu Prim. Univ. Doz. Dr.

Hans Salzer, Primarius der nochnicht richtigausgebildet

eines Geschwister-
chens. Beruhigend
für alle Betroffenen:
In absehbarer Zeit
geht das Bettnässen
bei vielen Kindern
von alleine vorbei. In
dieser schwierigen
Zeit braucht das Kind
viel ZuspruchundUn-
terstützung, damit
die Phase ohne
Schuldgefühle und
Angst gemeistert

werdenkann.

Diskrete Unter-
stützung für unbe-
schwerte Kindheit

fürMamas
Mobil wie ein Känguru: Fitness-Programm
zusammenmit dem Baby, das im Tragetuch
oder in der Tragehilfe immermit dabei ist

Haben Sie vor kurzem ein
Baby bekommen und wollen
jetzt wieder Ihren Körper in
Schwung bringen? Dafür eig-
net sich das so genannte Kan-
ga-Training . Dieses Workout
verhilft frisch gebackenen
Müttern wieder zu mehr Kon-
dition und strafferer Figur.
„Da gerade in den ersten

Lebensmonaten des Säuglings
nicht viel Zeit bleibt, um re-
gelmäßig Sport zu betreiben,
ist diese Methode besonders
erfolgreich“, berichtet Nicole
Pascher, selbst dreifache
Mutter, die dieses spezielle
Bewegungsprogramm für
Mütter mit Babys entwickelt
hat. Man kann beginnen die
Übungen nach dem Check up
beim Gynäkologen – etwa
sechs bis zehn Wochen nach
der Geburt – durchzuführen.

Basisübung für die tiefliegen-
de Bauchmuskulatur für den
Alltag: Hände auf Hüftkno-
chen vorne über den Bauch le-
gen, ein paar Mal husten.
Spüren Sie die Anspannung?
Leichter geht es, wenn Sie

dasselbe noch einmal machen,
jedoch vorher den „Nabel
Richtung Wirbelsäule zie-
hen“. So erreichen Sie eine
gewisse Grundspannung und
Sie merken beim Husten, dass
das Training nicht mehr so
anstrengend ist. Die tieflie-

gende Bauchmuskulatur
muss kräftig sein, bevor man
die geraden Muskeln trainiert.
Übung für den Beckenbo-

den: Um diese Muskeln zu lo-
kalisieren, stoppen Sie beim
Wasserlassen kurz den Urin-
strahl. Setzen Sie sich auf ei-
nen Sessel. Den Beckenboden

langsam zehn Mal „hochzie-
hen“. Dann Pause. Drei Wie-
derholungen. Anschließend
anspannen, langsam bis drei
zählen und Spannung dabei
halten. Zehn Mal wiederho-
len. Zum Schluss zehn Mal so
schnell Sie können anspannen
und entspannen.
Kangatraining mit dem Ba-
by: Geben Sie Ihr Baby in die
gewohnte Tragehilfe. Es ist
wichtig, dass Sie eine für Sie
und Ihr Baby passende finden.
Wenn Sie sich nicht sicher
sind, wenden Sie sich bitte an
eine Trageberaterin (Info:

Anschließend Kniebeugen
machen, dabei das Gewicht
auf die Fersen verlagern,
leicht vorbeugen. Die

Beine bleiben an-
fangs geschlos-
sen, um den Be-
ckenboden
nicht zu sehr

zu beanspruchen. 25 Wieder-
holungen. Dann wieder am
Platz marschieren und die
Knie abwechselnd hochzie-
hen. 30 Wiederholungen.
Damit Mamas auch zu

Hause trainieren können,
wird dieses Programm nicht
nur in Kursen in Wien und
Umgebung angeboten, son-
dern auch als DVD. Für
interessierte und sport-
begeisterte Mütter be-
steht die Möglichkeit,
sich zur Kangatrainerin
ausbilden zu lassen.
Und das Baby ist im-
mer dabei!

Karin Rohrer

Siehe unten) bevor Sie mit
dem Training anfangen. Zu
Beginn am Platz marschieren,
dabei die Knie hochziehen.
Langsam die Geschwindigkeit
steigern. 30 Wiederholungen.

KräftigeMuskeln für
den Bauchbereich

Der Nachwuchs ge-
nießt den engen
Kontakt und ent-
spannt sich
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Nähere Informationen und
DVD-Bestellung unter
www.kangatraining.at
oder � 01/522 39 80.

Kanga–Workout



Bezirksblatt Nr. 34, 25. August 2010
KO 10

Was beim Känguru klappt, 
kann Mama schon lange
Katrin Gregori-Harrer bietet ab September das „Kanga-Training“ an

Ein eingespieltes Team: Katrin 
Gregori-Harrer mit ihrem kleinen 
Sohn Samuel. Foto: privat

Es ist kein normales Mutter-Kind-

Turnen, das Katrin Gregori-Harrer 

ab September in Korneuburg und 

Stockerau anbieten wird. „Kanga-

Training“ heißt das Zauberwort, 

das auf den ersten Blick einfach 

unglaublich wirkt.

KORNEUBURG/STOCKERAU 
(sz). Das Baby im Beutel um den 
Bauch geschnallt und schon kann 
das Workout losgehen. Angepasst 
auf die speziellen Bedürfnisse frisch 
gebackener Mütter samt ihrer Ba-
bys, stellt das „Kanga-Training“ 
eine einzigartige Methode dar. 
„Low impact“, also alles sacht und 
vorsichtig, so das Schlagwort, denn 
beim „Kanga-Training“ geht´s 
um Aerobic, jedoch ohne diverse 
Sprungelemente.
Und wer jetzt denkt: „Ja kann das 
dem Baby gut tun?“, dem sei ge-
sagt: Ja! „Meistens sind die Kleinen 
quängelig und unruhig, bevor wir 
mit dem Training anfangen“, erzählt 
Gregori-Harrer. „Wenn die Mamas 
jedoch beginnen zu trainieren, 
dann schlafen die Babys meistens 
sogar ein, weil sie durch Rhythmus 

und Bewegung beruhigt werden.“
Bereits sechs Wochen nach der 
Geburt, acht bis zehn bei einem 
Kaiserschnitt, kann man mit dem 
„Kanga-Training“ beginnen. Ka-
trin Gregori-Harrer, selbst Mutter 
zweier Söhne, versteht das Trai-
ning jedoch nicht allein als ein „fit-
Werden“ nach der Geburt, sondern 
auch als Treffpunkt für junge 
Mütter. „Sie können bei mir 
Erfahrungen austauschen, ge-
meinsame Probleme bespre-
chen oder einfach nur die 
Bestätigung erhalten, dass 
es bei anderen manch-
mal auch ziemlich 
turbulent zugeht.“
Wer jetzt Lust 
b e k o m m e n 
hat, trotz 
kleinem Won-
neproppen Fit-
ness zu treiben, der 
sollte die Homepage www.
kangatraining.at besuchen. Dort 
kann man sich auch für die Kurse 
in Korneuburg (Start: 14. Septem-
ber 2010) und Stockerau (Start: 17. 
September 2010) anmelden. „Let´s 
Kanga!“



Das einzigartige Workout für die Mama mit dem Baby im Beutel
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