





Erndhrungsberatung wahrend
und nach der Schwangerschaft
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Darf ich Mozzarella

und Gruyere essen?

Wenn Sie diese und andere Fragen zur Ernahrung
beschaftigen, dann wenden Sie sich an
unsere Ernahrungsberaterinnen BSc BFH, SVDE.

v' Profitieren Sie von einer individuellen Beratung
v' Stellen Sie lhre Fragen zur Ernahrung
v’ Erhalten Sie qualifizierte Antworten

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



Fitnesskurse
far Schwangere

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

v’ Trainieren Sie Kreislauf,
Kraft und Muskulatur

v Beugen Sie Rickenschmerzen
oder schweren Beinen vor

v' Lernen Sie andere Schwangere
kennen und tauschen Sie sich aus

Kurse finden Sie auf www.hebsorg.ch (Suchbegriff «fit+ mami»)



Fitnesskurse
nach der Geburt

Dann machen Sie mit beim buggyfit oder Nordic Walking
mit Kleinkind im Tragetuch und geniessen Sie die Zeit
zusammen mit lhrem Kind.

v Profitieren Sie und lhr Kind von
Bewegungskursen an der frischen Luft
v Trainieren Sie Kreislauf,
Kraft und Beckenboden
v" Lernen Sie andere Mitter kennen
und tauschen Sie sich aus

Kurse finden Sie auf www.hebsorg.ch (Suchbegriff «fit+ mami»)



Haben Sie Fragen?

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

Das Angebot wurde in der Klinik fur Geburtshilfe am Universitatsspital Zurich
unter dem Namen PEBS (Praventive Ernahrungs- und Bewegungsberatung

in der Schwangerschaft bis ein Jahr nach der Geburt) mit Unterstiitzung

von Pravention und Gesundheitsférderung Kanton Zirich und Gesundheits-
foérderung Schweiz entwickelt.
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