
Haben Sie Fragen?

Prävention soH
Solothurner Spitäler AG
Schöngrünstrasse 36a
4500 Solothurn
Tel. 032 627 37 88
www.solothurnerspitaeler.ch/praevention

Die Angebote von fi t+ mami sind kostenlos, da sie vom kantonalen 
Aktionsprogramm «Ernährung, Bewegung und psychische 
Gesundheit» fi nanziert werden. Die Anmeldung ist trotzdem 
verbindlich. Versicherung ist Sache der Teilnehmerinnen.

Das Angebot wurde in der Klinik für Geburtshilfe am Universitätsspital Zürich 
unter dem Namen PEBS (Präventive Ernährungs- und Bewegungsberatung 
in der Schwangerschaft bis ein Jahr nach der Geburt) mit Unterstützung 
von Prävention und Gesundheitsförderung Kanton Zürich und Gesundheits-
förderung Schweiz entwickelt.

1.20 Bilder © Hansjörg Sahli / © lafl or – iStockphoto.com / © Nd3000 – stock.adobe.com / © buggyfi t.ch

Ernährungsberatung 
und Fitness während 
der Schwangerschaft

Fitness nach 
der Geburt



Haben Sie Fragen?

Prävention soH
Solothurner Spitäler AG
Schöngrünstrasse 36a
4500 Solothurn
Tel. 032 627 37 88
www.solothurnerspitaeler.ch/praevention

Die Angebote von fi t+ mami sind kostenlos, da sie vom kantonalen 
Aktionsprogramm «Ernährung, Bewegung und psychische 
Gesundheit» fi nanziert werden. Die Anmeldung ist trotzdem 
verbindlich. Versicherung ist Sache der Teilnehmerinnen.

Das Angebot wurde in der Klinik für Geburtshilfe am Universitätsspital Zürich 
unter dem Namen PEBS (Präventive Ernährungs- und Bewegungsberatung 
in der Schwangerschaft bis ein Jahr nach der Geburt) mit Unterstützung 
von Prävention und Gesundheitsförderung Kanton Zürich und Gesundheits-
förderung Schweiz entwickelt.

1.20 Bilder © Hansjörg Sahli / © lafl or – iStockphoto.com / © Nd3000 – stock.adobe.com / © buggyfi t.ch

Ernährungsberatung 
und Fitness während 
der Schwangerschaft

Fitness nach 
der Geburt



Wenn Sie diese und andere Fragen zur Ernährung 
beschäftigen, dann wenden Sie sich an 
unsere Ernährungsberaterinnen BSc BFH, SVDE.

 Profi tieren Sie von einer individuellen Beratung
 Stellen Sie Ihre Fragen zur Ernährung
 Erhalten Sie qualifi zierte Antworten

Dann machen Sie mit beim buggyfi t oder Nordic Walking 
mit Kleinkind im Tragetuch und geniessen Sie die Zeit 
zusammen mit Ihrem Kind.

 Profi tieren Sie und Ihr Kind von 
Bewegungskursen an der frischen Luft

 Trainieren Sie Kreislauf, 
Kraft und Beckenboden

 Lernen Sie andere Mütter kennen 
und tauschen Sie sich aus

Dann machen Sie mit beim Fitnesskurs 
für Schwangere und tun Sie etwas 
für sich, Ihr Kind und Ihre Gesundheit.

 Trainieren Sie Kreislauf, 
Kraft und Muskulatur

 Beugen Sie Rückenschmerzen 
oder schweren Beinen vor

 Lernen Sie andere Schwangere 
kennen und tauschen Sie sich aus

Kurse fi nden Sie auf www.hebsorg.ch (Suchbegriff  «fi t+ mami»)

Vereinbaren Sie einen Termin mit unseren Ernährungsberaterinnen 
am Kantonsspital Olten oder Bürgerspital Solothurn: 
Kantonsspital Olten 062 311 44 78 und Bürgerspital Solothurn 032 627 41 80

Kurse fi nden Sie auf www.hebsorg.ch (Suchbegriff  «fi t+ mami»)

Fitnesskurse 
für Schwangere

Ernährungsberatung während 
und nach der Schwangerschaft

Fitnesskurse 
nach der Geburt

Darf ich Mozzarella 
und Gruyère essen?

Sind Sie Mutter geworden 
und möchten sich an der 
frischen Luft bewegen?

Sind Sie schwanger und 
möchten aktiv bleiben?
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