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Zuallererst: Herzlichen Glückwunsch zur 
Schwangerschaft! Wie schön, dass Sie sich 
für dieses Buch entschieden haben, denn es 
wird Ihnen dabei helfen, die Schwangerschaft 
voller Energie zu genießen.
Die ersten Jahre mit kleinen Kindern gelten 
völlig zu Recht als eine anstrengende Zeit 
und dabei können Sie wirklich jede zusätz­
liche Energie gut gebrauchen. Wenn Sie 
während der Schwangerschaft gesund und 
aktiv bleiben, dann haben Sie auch später in 
der ersten Zeit als Mutter noch ausreichend 
Kraft und Energie. Dann werden Sie die 
Arbeit sowie die tausend anderen Dinge, die 
Ihnen wichtig sind, viel besser bewältigen.

MOM IN BALANCE
Mit einem Netzwerk aus positiv denkenden 
Frauen möchte Mom in Balance möglichst 
vielen (angehenden) Müttern zu einer 
starken und energievollen Basis verhel-
fen. Das Ziel soll sein, das physische und 
psychische Wohlbefinden von Frauen zu 
steigern. Frauen soll es erleichtert werden, 
die richtigen Entscheidungen zu treffen, an 
ihren persönlichen Ambitionen zu arbeiten 
und ihr Familienleben zu genießen.

WAS KANN DIESES BUCH  
IHNEN GEBEN

Mit diesem Buch möchte ich Sie motivieren, 
die Schwangerschaft aktiv und fit zu erle-
ben. Sie finden jede Menge Trainingstipps, 
Übungen, Ratschläge und Hintergrundin-
formationen zu Ihrem sich verändernden 
Körper und zum heranwachsenden Baby. 
Das Buch basiert auf meinem eigenen 
Wissen. Ich habe mit vielen Schwanger-
schafts-, Sport- und Ernährungsexperten 
gesprochen. So beriet mich zum Beispiel 
die Beckenphysiotherapie-Praxis Hageman 
in Fragen zu Training und Stärkung der 
Beckenbodenmuskulatur. Die Ernährungs-
wissenschaftlerin Nanneke Schreurs half 
mir bei der Zusammenstellung der Rezepte.

WERDEN SIE AKTIV!
Egal, ob Sie Anfängerin mit sportlichen 
Ambitionen oder durchtrainierte Sportlerin 
sind, in diesem Buch finden Sie Ratschläge 
und Tipps, um auch während der Schwan-
gerschaft Sport zu treiben. Alle Vorteile 
des Sports in der Schwangerschaft werden 
erörtert. Ich mache Ihnen jede Menge Trai-
ningsvorschläge und stelle Ihnen Übungen 
vor, die Sie selbst zu einem eigenen Trai-
ningsplan zusammenstellen können. Alle 
besonderen Momente während der drei 
Trimester können Sie in den Wochenplänen 
festhalten, einschließlich der körperlichen 
Veränderungen, die Sie in den kommenden 
neun Monaten erfahren werden.




