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Vor der Geburt ist nach der Geburt:
Der Weg zuriick zum Sport

Miinchen, 25.06.2020 - Korperliche Verinderungen, Miidigkeit, Zeitmangel und Stress
prigen die ersten Monate nach der Geburt. Aber wie kommt man zuriick in Bewegung?
Dr. med. Markus Klingenberg zeigt in seinem neuen Buch ,,Ich will meinen Korper zu-
riick!“ wie Frauen nach der Entbindung gesundheitsbewusst und effektiv trainieren kon-
nen, um ziigig in die gewiinschte Korperform zuriickzufinden.

»Eine Schwangerschaft verandert alles: einiges voriibergehend, anderes dauerhaft. Im Gegen-
satz zu mir erlebte meine Frau das unmittelbar. Sie litt unter den korperlichen Verdnderungen
wihrend und nach der Schwangerschaft. Die Stimmungslagen waren vor und nach der Ge-
burt verbesserungsfihig. Abhilfe schafft Bewegung. Sie schafft Ausgleich, bringt Freude und
ist Pravention und Medizin in einem. Daher ist Bewegung in einer herausfordernden Lebens-
phase wichtiger denn je.“ Der Orthopédde und Sportmediziner Dr. med. Markus Klingenberg
zeigt Frauen, wie sie nach einer Schwangerschaft den Weg zuriick zum Sport schaffen.

Zum Buch

Frauen werden nach der Geburt oft mit zahlreichen Fragen zum Training allein gelassen. Or-
thopdde, Sportmediziner und Vater eines Sohnes Dr. med. Markus Klingenberg sprach mit 15
Sportlerinnen tiber genau dieses Thema. Zusammen mit seinem Team aus erfahrenen Traine-
rinnen und Sportlerinnen entwickelte er ein detailliertes Konzept, das den Wiedereinstieg in
den Sport ermoglicht. ,,Ich will meinen Korper zuriick!“ geht wie kein anderes Buch zuvor auf
die Bediirfnisse frischgebackener Miitter ein und liefert eine optimale Mischung aus Informa-
tion, Motivation und Anleitung.

»1ch will meinen Korper zuriick!“ erscheint am 25.06.2020 im Richard Pflaum Verlag und ist
unter https://url.rpv.media/ichwillmeinenkoerperzurck oder im Buchhandel bestellbar.

e Preis des Buches: 29,75 EUR (AT 31,75 EUR, CH 39,75 CHF)
e 288 Seiten, circa 200 Trainingsbildern, Softtouchcellophanierung
e ISBN 978-3-9482-7713-0

Zum Autor

Dr. med. Markus Klingenberg arbeitet als Orthopédde und Sportmediziner in einer Gemein-
schaftspraxis in Bonn. Als Kooperationspartner des Olympiastiitzpunkts Rheinland betreut er
zahlreiche Spitzensportler. Er verfiigt tiber 20 Jahre Erfahrung als Personal Trainer und
Group Fitness Instructor. Uber viele Jahre hat er Judo als Leistungssportler und Trainer be-
trieben. Er ist auflerdem Autor des Buchs ,,Return-to-Sport — Funktionelles Training nach
Sportverletzungen® und hat in den letzten zehn Jahren tiber 150 Artikel fiir Sport- und Life-
style-Magazine verfasst.
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