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Bewegung: Nicole Baltus bietet aulRergewohnlichen Kurs in Eupen an

Kanguru-Salsa brin

Nach der Geburt mal wie-
der was fiir sich und sei-
nen Korper tun und
gleichzeitig Bindung
schaffen: Beim Kanguru
Salsa kommen Mama und
Baby gemeinsam in
Schwung.
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VoN ANNICK MEYs

Nicole Baltus dreht die Musik
auf. Die Lateinamerikani-
schen Rhythmen machen so-
fort gute Laune. Ausfallschritt
nach links. Ausfallschritt nach
rechts. Das Baby in dem Tra-
getuch vor ihrer Brust ist kein
echtes, aber Henriette, wie die
Trainerin die Puppe - ihre
heutige Tanzpartnerin — ge-
tauft hat, wiegt immerhin vier
Kilo. ,Bauchnabel nach innen
ziehen. Und jetzt die Huften
kreisen lassen, schon locker”,
motiviert die 44-Jahrige und
klatscht schwungvoll in die
Hande. Bei so manch einer
Teilnehmerin wirkt das etwas
behdbig. Kathy prustet los:
JWirklich sexy sieht das noch
nicht aus® lacht die junge
Mutter. Sie hat ihr vier Mona-
te altes Baby zum Kurs mitge-
bracht. Das Maidchen, Lea,
steckt in einer Trage wie ein
Kanguru-Junges im Beutel.
Die Beinchen wippen hin und
her, trotzdem hat es in der
Trage einen sicheren Halt.
Darauf legt Nicole Baltus gro-
en Wert. Sie ist namlich
nicht nur Kanguru-Salsa-Tria-
nerin, sondern auch Tragebe-
ratern.

Kanguru Salsa soll in
erster Linie Spal}
machen, aber auch den
Beckenboden starken.

Die Eupenerin — viele ken-
nen sie aus der ,Zwergenstu-
be“ — hat sich Anfang des Jah-
res an der Kanguru-Salsa-Aca-
damy in Leipzig per Online-
Lehrgang zur Trainerin ausbil-
den lassen und bietet den
auflergewohnlichen Mutter-
Kind-Kurs sowie das Pendant
flr Schwangere ab der ersten
Schwangerschaftswoche (Kin-
guru Belly) seit einigen Wo-
chen in den Radumlichkeiten
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der Eiche — bei gutem Wetter
auch im Park - an.

Kanguru Salsa ist eine Mi-
schung aus Salsa, Merengue,
Cha-Cha-Cha und Bachata,
speziell auf die Bedurfnisse
von Miuttern zugeschnitten.
,Die Schritte sind stark ver-
einfacht, schnelle Drehungen
eignen sich eher nicht fir das
Workout mit Baby*, weifd Ni-
cole Baltus.

Durch das besondere Trai-
ning — entwickelt hat es die
Salsalehrerin und Opernsan-
gerin Stefania Abbondi - soll
der Beckenboden auf sanfte
Weise gestdrkt, die Hiiftgelen-
ke gelockert und frischgebac-
kenen Miittern ein gutes Kor-
pergefiihl vermittelt werden.
,Die Frauen sollen wieder zu
ihrem Korper finden, sich
sinnlich und schon fihlen®
sagt Nicole Baltus. Gleichzei-
tig starke das gemeinsame
Tanzen die Bindung zwischen
Mutter und Kind. Zwischen-
durch wird gestillt und gewic-
kelt, alles kein Problem.

Beim Kanguru Salsa ist der Name Programm: Mit dem Ba

Nicht jeder Schritt sitzt per-
fekt, aber darauf kommt es
auch gar nicht an - Kidnguru
Salsa soll vor allem eines ma-
chen: Spafd. ,Man muss also
keine begnadete Tanzerin
sein. Jede Mama, die Spafd an
Bewegung hat, kann mitma-

chen®, sagt Nicole Baltus. , Au-
Rerdem®, erganzt Kathy, ,sind
wir hier ja unter uns, da ist es
auch nicht schlimm, wenn es
mal nicht so elegant aussieht.”

Lea scheint es jedenfalls zu
gefallen. Zufrieden gluckst sie
in der Trage vor sich hin, wah-

Nicole Baltus (l.) gibt seit einigen Wochen Kanguru-Salsa-Kurse

in Eupen.
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Bildung: Funf neue Infotafeln an der Eupener Wesertalsperre aufgestellt

Wasserlehrpfad uberarbeitet und erweitert

EuPen
Im Jahr 2011 hat der Arbeits-
kreis Wanderer des Rates flr
Stadtmarketing den Wasser-
lehrpfad an der Eupener Tal-
sperre mit vier Infotafeln rund
um den Bau der Wesertalsperre,
das Wasser und dessen Aufbe-
reitung eroffnet.

Im Rahmen des Projektes
,Wallonie Nature“ wurden diese
bestehenden Infotafeln nun in
Zusammenarbeit mit dem
Haus Ternell, der wallonischen
Wassergesellschaft SWDE, dem
wallonischen Ministerium,
Fachbereich offentliche Infra-
struktur und Mobilitatsgesell-
schaft, sowie der Provinz Liit-
tich uberarbeitet und durch
neue Tafeln ersetzt. Die Infota-
feln sind am Aussichtsturm, auf
der Terrasse, am unteren Park-
platz (Nahe Segelclub) sowie an
einem der Briickenpfeiler zu
finden.

Dartiber hinaus wurde der
Wasserlehrpfad oberhalb der
Staumauer um finf weitere, in-
teraktive Infotafeln erweitert,

by vor der Brust oder auf dem Riicken wird lateinamerikanisch getanzt.

rend Mama schwitzt. Das
Workout mit Baby ist anstren-
gend, das zusatzliche Gewicht
vor der Brust (oder auf dem
Riicken) nicht zu unterschit-
zen.

Sechs bis acht Wochen
nach der Entbindung
kann mit dem Training
begonnen werden.

,Das ist anspruchsvoll. Man
hat jetzt einen ganz anderen
Schwerpunkt und muss das
Gleichgewicht neu ausbalan-
cieren”, sagt Kathy. Die junge
Mutter ist aufler Atem: Nach
dem Zweiten sei es viel schwe-
rer, wieder in Form zu kom-
men, sagt sie. Der Sport soll
helfen. Auflerdem sei es
schon, andere Miitter kennen-
zulernen und einen Babysitter
brauche sie flirs Kanguru-Sal-
sa auch nicht.

Man sollte allerdings nicht
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zu frih mit dem Training be-
ginnen. Sechs bis acht Wo-
chen nach der Entbindung sei
der Korper bereit fir das
Workout - ,Vorausgesetzt, die
Riickbildung ist abgeschlos-
sen”, empfiehlt Nicole Baltus.

Inzwischen ist Kathys kleine
Tanzpartnerin eingeschlafen.
,Das passiert ganz oft. Die Ba-
bys mogen das Geschaukel,
weifd die Trainerin. Jetzt heifst
es erst recht, in Bewegung
bleiben, bevor der Nachwuchs
wieder erwacht.

Kanguru Salsa, jeden
Donnerstag (17.30
Uhr) bei der Eiche
VoG, Kirchstralie 39.
Kostenpunkt: 75 Euro
fir funf Kursstunden.
Der Einstieg ist jeder-
zeit moglich. Am 14.
Juli findet eine (ko-
stenlose) Schnupper-
stunde statt. Infos und
Anmeldung unter
www.zwergenstube.be

BILDUNTERSCHRIFT tag with 9 point dummy text.

die einen Einblick in die Natur-
kunde geben und in vier Spra-
chen alle moglichen Aspekte
rund um das Thema Wasser be-
leuchten. So wird unter ande-
rem Uber 6kologische Eigenhei-
ten der verschiedenen Lebens-
raume und Arten aufgeklart,

auf den Unterschied zwischen
Wasserklarung und -Aufberei-
tung eingegangen sowie an-
schaulich erklart, was es etwa
mit dem anthropogenen Was-
serkreislauf auf sich hat. ,Die
Informationen wurden kindge-
recht aufgearbeitet. So wird die

Flache des Stausees nicht in
Hektar, sondern in Fuf$ballfel-
dern ausgedriickt®, nennt Alain
Brock vom Rat fiir Stadtmarke-
ting ein Beispiel.

Die Infotafeln sind zudem
mit einem QR-Code versehen,
der unter anderem zu einem

BILDUNTERSCHRIFT tag with 9 point dummy text.

Quiz fir Primar- und Sekundar-
schiler fihrt, das sich ebenfalls
rund um das Thema Wasser
dreht.

Initiiert und finanziert wur-
den die Infotafeln vom Rat fiir
Stadtmarketing, mit Untersttit-
zung der Provinz Littich und

dem Haus Ternell. Das Gesamt-
konzept, die Umsetzung und
Gestaltung der Tafeln wurden
von der Biologin Ingrid Rosen-
stein (Haus Ternell), dem RSM,
dem Bturo Perspective und dem
Cloth Kreativbureau {ibernom-
men. (red/sue)
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