Beachte:

Mindestens 8-12 Wochen nach der
Geburt ist Joggen flr alle Frauen ein
No-Go!

Bei Geburtsverletzungen und nach
Kaiserschnitt sollte die Wundheilung

abgeschlossen sein!

Naturlich dirfen auch stillende Frauen

mit dem Joggen beginnen!

Mache einen Beckenbodencheck bei
deiner spezialisierten Therapeutin,

wenn du dir unsicher bist!
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