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Kurzbeschreibung

Mtter von Kindergarten- und Grundschulkindern sind oft erschdpft und ausgelaugt. Kinder, Job und
Familienalltag lassen kaum Zeit fir Auszeiten, Besinnung oder ausgleichenden Sport. Nina Weber
prasentiert Uber 120 schnell und leicht umzusetzende Ideen fir korperliche und seelische Entspannung.
Damit kommt jede gestresste Mutter zur Ruhe und kann neue Kraft und Energie tanken.

Ruheinseln im Alltagschaos
Korper- und Seelenwellness fiir gestresste M iitter
Mit Meditationen, Y oga- und Coaching-Ubungen

Uber den Autor und weitere Mitwirkende

NinaWeber, geb. 1973, arbeitete viele Jahre als Lektorin in zwei groflen Ratgeber- und Sachbuchverlagen.
Die Mutter zweier Sohne ist seit der Geburt ihres ersten Kindes 2006 in Essen selbststandig tétig als Autorin
und Schreibcoach.
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