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Uber die Beobachter-Edition:

Gesund und fit durch die runden Monate
ZUrich, 24. Juni 2019

Der neue Beobachter-Ratgeber unterstitzt und begleitet Schwangere
und frischgebackene Mutter in der Zeit rund um Schwangerschaft und
Geburt. Er bietet wertvolle Tipps zu Bewegung, Erndhrung und
Entspannung.

Mami werden und fit bleiben ist nicht immer einfach. Wie man in den
runden neun Monaten gesund und fit ist und nach der Geburt wieder
zu seinem WohlfUhlgewicht findet, zeigt Marianne Botta, Erndhrungs-
wissenschaftlerin, Fitnessinstruktorin und achtfache Mutter, im neuen
Beobachter-Ratgeber «Mami werden — fit bleiben».

Das vielseitige Buch bietet unzahlige Tipps und Angebote zu
Erndhrung, Bewegung und Entspannung. Dazu gibt es 60 Fitness-
videos, die speziell fir das Buch gedreht wurden. Marianne Botta
berichtet ganzheitlich Uber die verschiedenen Phasen der Schwanger-
und Mutterschaft. Sie schopft aus ihrem persdnlichen Erfahrungs-
schatz und weiss genau, bei welchen Themen der Schuh drickt.

Die Schwangerschaft, das erste Jahr nach der Geburt, das Frau-Sein
nach dem ersten Jahr mit Kind — das kostet viel Kraft, Zeit und
Geduld. Botta ermutigt Frauen dazu, sich Zeit fur die eigene Fitness,
ihr Wohlbefinden zu nehmen und sich Sorge zu tragen. Sie macht
ihnen mit diesem Buch Mut, ihren personlichen Weg zu gehen.

Die Autorin:

Marianne Botta ist achtfache Mutter und dipl. Lebensmittel-
wissenschaftlerin ETH, dipl. Fachlehrerin ETH und Personal Trainerin
mit etlichen Ausbildungen im Sportbereich wie Medical-Nordic-
Walking-Instruktorin, Fitness-Instruktorin, Fascial-Fitness-Instruktorin,
Rucken- und Beckenbodentrainerin, Bootcamper Functional Trainer
und Power Health Coach. Sie vereint die Bereiche Erndhrungswissen-
schaft, Sport und natirlich Muttersein. Sie ist Autorin der Beobachter-
Ratgeber «Bewusste Ermahrung — was hilft gegen Krebs?», «Essen.
Geniessen. Fit sein.», «Kindererndhrung gesund und praktisch», «Mit
Kindern kochen, essen und geniessen».

Die Beobachter-Edition ist ein Unternehmensteil der Beobachter-Verlagsgruppe bei Ringier Axel Springer
Schweiz. Als grosster Ratgeberverlag der Schweiz publiziert sie in enger Zusammenparbeit mit dem
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