
WAS
• Abwechslungsreiches Workout für Mamas unter sich
• Impulse aus dem Funktionalen & Neuronalen Training 
• Kräftigung der Körpermitte
• Stärkung der Arme und Beine für ein gutes Körpergefühl
• Für alle Fitness-Level geeignet
• Kleine Gruppe (max.12 Mamas)
💜 Dein Kind ist dabei, du brauchst also keinen Babysitter
💜 „Quality Time“ für Mamas an frischer Luft und in angenehmer

motivierender Atmosphäre

WER
Mamas und Mamas mit Kind im Kinderwagen, Buggy,
Fahrradhänger o.ä

WANN
Ab 01. Juli 2024 bis 30.09.2024
Montags, 10:00 – 11:00 Uhr
Einstieg jederzeit möglich

WO
Nienberge
Treffpunkt: Parkplatz Hotel Hüerländer

KOSTEN
10€ / Teilnehmer / Einheit vor Trainingsbeginn
Keine Abo-Verpflichtung

BITTE BEACHTEN
Die Geburt sollte 6 Monate zurückliegen.

Abgeschlossene Rückbildung nach 
Rücksprache mit dem Frauenarzt.

Training bei jedem Wetter

Trinkflasche, Matte, angepasste
Sportschuhe & -kleidung 

KONTAKT & ANMELDUNG
Mail:   silke.spiegelburg@gmail.com 

Instagram: bewegungswerkstatt_silke 

WhatsApp: 

in Nienberge

Münsterländer
Mama Sport
by Silke Spiegelburg

ÜBER MICH
SILKE SPIEGELBURG

Zweifache Mama

Gesundheitsökonomin
(B.Sc. Uni Köln) 

B-Übungsleiterin Sport Prävention
(DOSB-Lizenz)

B-Trainerin Leichtathletik 
(DOSB-Lizenz)

A-Trainerin Leichtathletik
(DOSB-Lizenz in Ausbildung)

Trainerin Stabhochsprung (LG Brillux Münster)

Ehemalige Stabhochspringerin
(Deutsche Rekordhalterin, Deutsche Meisterin,

Vize-Europameisterin, Weltmeisterschaften & Olympia)


