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Physiotherapeutinnen / Krankengym-
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Gynékologie
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Urologie
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* Gruppentherapie
» Einzeltherapie
* Pravention
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Physiotherapie

nach

Schwangerschatft
und
Geburt



DAS WOCHENBETT DIE RUCKBILDUNGSZEIT DIE NEUE
FAMILIENSITUATION
Sie kdénnen: Sie entdecken: Sie finden:

Diese Zeit nach der Geburt unterstut-
zen mit Entspannung und leichten
Bewegungstibungen

Die Rickbildung der Gebarmutter
durch entlastende Bauchlage, Atem-
und Bewegungsibungen fordern

Wirbelsaule, Bauchraum und Be-
ckenboden in ein stabiles Gleichge-
wicht zurtickfiihren

Die Blasen- und Darmentleerung mit
Atmung und gezielten Bewegungs-
Ubungen unterstitzen

Ungunstige Belastungen nach einer
Geburt erkennen und vermeiden ler-
nen

Die Physiotherapeutin in lhrer

Geburtsklinik unterstutzt Sie dabei.

Diese Zeit der Neuorientierung zu
geniel3en und mit Ihrem Korper be-
wusst umzugehen

Den Beckenboden wieder "neu"

Das sinnvolle Zusammenspiel von
Atem, Beckenboden und Kérperhal-
tung zu fordern

Hilfen fir funktionelle Harn- und
Stuhlentleerung zu erkennen, und
somit einer Inkontinenz entgegenzu-
wirken

Die weibliche Basis "Beckenboden”
im Alltag zu entlasten um so Blasen-
und Gebarmuttersenkungen vorzu-
beugen

Die Mdoglichkeit zur Kraftigung der
Bauch-, Riicken-, Beckenboden- und
Oberschenkelmuskulatur

Die Mdoglichkeit, hilfreiche Ideen fir
die veranderte Lebenssituation mit
Ihrem Baby auszutauschen

Anregungen flr ein ricken- und be-
ckenbodenschonendes Bewegungs-
verhalten im Alltag z.B. beim Tragen,
Heben, Stillen, Wickeln usw.

Infos rund ums Stillen

Wieder Freude an korperlicher Be-
wegung und spuren wie wichtig es
ist, Zeit fUr sich zu haben

Freuen Sie sich auf Ihren Ruckbildungskurs



