
Kursinformation  
Active Move – natürlich fit! 

Liebe  Eltern, Familien und Sportbegeisterte, 
Sportlich aktiv zu sein ist nicht immer so einfach, vor allem wenn man dafür längere Wege zurücklegen muss oder nicht weiß  
wie klappt es mit den Kids . Ich freue mich Ihnen die Möglichkeiten vorzustellen die Ich Ihnen hier in Staufenberg anbiete. Gern 
gebe ich weitere Informationen. Melden Sie sich einfach. 

       Euer  Marco  Skolimowski                                                                                                                      
                                   

Montag Dienstag Mittwoch  Donners-
tag 

Auch  
buchbar  an 
Tagen:  

 
allen  
       

9:00-10:00 Uhr 
Baby Move *1 

 

Personal 
Training 

                     

  
10:30-11:30 Uhr 
Baby Move *1 

 

Wellness 
 

                   und 

 12:00-13:00 Uhr 
Schwanger-
schafts- 
Move 

 

  
13:30-14:30 Uhr 
Aufbaukurs 
Rückbildung 

15:00-16:00 Uhr 
Buggy Move *1 
 

19:00-20:00 Uhr 
Body Move 

 15:00-16:00 Uhr 
Body Move 
Family 

17:00-18:00 Uhr 
Daddy Move  

Kursplan 

Kursvarianten: 
Komplettkurse:  *1 10 Einheiten à 60 Minuten 
Dauerkurse :  5 er Kurskarte 
      10 er  Kurskarte 

Kursinformationen 

Schwangerschafts - Move:  Ausgewählte Übungen unterstützen Sie in 
der Schwangerschaft und bereiten sie auf die Geburt vor. 

Aufbaukurs Rückbildung:  wir begleiten Sie dabei, ihren Beckenboden 
wieder in Verbindung mit Fitnessübungen zu kontrollieren und zu trainie-
ren. Ein vorrangegangener Rückbildungskurs (Kompaktkurs) wäre                
empfehlenswert um das Bewusstsein für den Beckenboden zu schärfen. 

Baby Move :  bei diesem Kurs sind Sie gemeinsam mit ihrem kleinen Liebling 
aktiv und fördern ihre Fitness sowie die Entwicklung Ihres Kindes . 

Buggy Move:  Der Outdoorkurs bei dem Sie Gemeinsam mit Ihrem Liebling  in  
der Umgebung von Staufenberg sportlich aktiv sind. 

Body Move Family:  Sie sind sportlich aktiv und fördern ihre Fitness und 
ihr Kind kann in der Zeit vor Ort spielen. Sie werden ihren Liebling immer im 
Blick behalten können und die ein oder andere Übung auch gemeinsam           
machen. 

Body Move:  Der Fitnesskurs bei dem Sie ganzheitlich  ihr Herz -
Kreislaufsystem, Ihre Kraft-Ausdauer und  Ihre Haltung Trainieren und Ihre 
Gesundheit fördern. 

Daddy Move:  Das Papa Fitness Workout  - bei dem sie  Ganzheitlich trainie-
ren , Ihre Muskulatur aufbauen und Ihr Liebling kann dabei sein. 

Kontakt / Anmeldung  gerne per Mail oder Whatsapp 

Marco  Skolimowski 
Fitnesscoach  und 
Personal Trainer 

Anwendungen 

Individuelle 
Trageberatung 


