Das Hebammenteam Penzberg

Almut-Ulrike Lorenz e Kristina Langer e Sissi Dokter

Rickbildung mit Pfiff !

Kursleitung:

Almut-Ulrike Lorenz
Monika Scholl

Das Ziel der Bemihungen nach der Geburt ist neben dem Wohlergehen des Neugeborenen die Riickbildung
von schwangerschaftsbedingten Anderungen des Kérpers der Frau, unterstiitzt durch eine spezielle Riickbil-
dungsgymnastik. Die Muskulatur soll insgesamt wieder gekraftigt und voll funktionsfahig gemacht werden.

Die Wochenbettgymnastik (oder auch Riickbildungsgymnastik) umfasst:

» die Behebung der (nicht gewtinschten) schwangerschaftsbedingten korperlichen
Anderungen.

+  Kraftigung derjenigen Muskeln, die von der Uberdehnung besonders betroffen sind.(Bauch, Riicken,
Beckenbodenmuskulatur)

» richtige Ruckbildung der Gebarmutter.

*  Vorbeugung von Kreislaufkomplikationen, wie sie nach der Geburt auftreten kdnnen. (Thrombose)

Zum korperlichen Wohlbefinden tragen
+  Bewegung
* Lockerungs- und

*  Dehnungsibungen bei

Wahrend der Riickbildung ist fiir die Betreuung Ihrer Kinder durch Frau
Gambs (Kinderpfl egerin) in einem extra Raum gesorgt.

Nutzen Sie die Méglichkeit einer Riickbildungsgymnastik nach der Geburt! Die Kosten flir 10 Stunden
Ruckbildung Gbernimmt Ihre Krankenkasse. Fir weitere Stunden kommt die Krankenkasse (auf Rezept)
oder Sie auf.

Maoglichkeit fiir einen fortfihrenden Kurs erfragen Sie bitte bei Frau Kottmann.

Kurstage:

Montag
9:30 bis 10:30 Uhr | 10:45 bis 11:45 Uhr

Donnerstag
9:30 bis 10:30 Uhr | 10:45 bis 11:45 Uhr

Die Teilnehmerinnen kénnen sich die Termine innerhalb der
angebotenen Kursen selber eintragen und sind somit Terminunabhéngig.
In den Schulfereien findet ein eingeschranktes Programm statt.

Die genauen Termine entnehmen Sie bitte aus unserer Internetseite:
http://www.das-hebammenteam-penzberg.de.
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