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In besten Handen, dem Leben zuliebe.



Liebe Wochnerinnen,

wir gratulieren lhnen zur Geburt lhres Kindes.

Das Team der Physiotherapie bietet Ihnen in Beglei-
tung mit lhrem Baby, taglich von 11:00 bis 11:30 Uhr
eine Anleitung zur Wochenbettgymnastik an um diese
dann auch zu Hause fortfiihren zu kénnen.

Weitere Informationen finden Sie an der Infotafel
lhrer Station.




Warum Wochenbettgymnastik

Sie unterstiitzen hiermit die Riickbildung Ihrer Gebar-
mutter, lhre Bauchmuskulatur strafft sich, die Riicken-
muskulatur wird entlastet und Sie entwickeln wieder
ein Geflhl fir Thren Beckenboden.

Die Wochenbettgymnastik wird in den ersten sechs
bis acht Wochen nach der Entbindung durchgefiihrt.
Danach kdénnen Sie sich fiir einen Riickbildungs-

kurs anmelden.

Tipps

m  Beginnen Sie behutsam.

®m  Richten Sie sich grundsatzlich tiber die Seiten-
lage zum Stehen und zum Sitzen auf. So wird lhr
Beckenboden und lhre Bauchmuskulatur entlastet.

m  Spannen Sie Ihren Beckenboden in den ersten
acht Tagen nach der Geburt nicht allzu sehr an.

m  Um lhren Beckenboden und Riickenmuskulatur
zu aktivieren, achten Sie beim Laufen auf eine
aufrechte Korperhaltung und vermeiden Sie
eine Schonhaltung.

m  Legen Sie sich so oft wie moglich auf den Bauch.

m  Massieren oder streichen Sie lhren Bauch im
Uhrzeigersinn.



Ubungen

1.

Beginnen Sie ab dem ersten Tag nach der
Entbindung mit leichten Ubungen.

Wiederholen Sie jede Ubung fiinfmal und steigern
sie auf 15 Wiederholungen.

Bei einem Kaiserschnitt, beginnen Sie bitte ab
dem ersten Tag nach der OP mit den Ubungen
1-3oder6-7.

Fiihlen Sie sich fitter, kdnnen Sie sich mit weiteren
Ubungen aus unserem Flyer steigern.

Anregung des Venen-Lymphstroms

und des Stoffwechsels

Legen Sie sich in Riickenlage, die Beine gestreckt.

a) Kreisen Sie lhre FiiRe nach innen und auften.

b) Bewegen Sie lhre FiiRe im Sprunggelenk
aufund ab.
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2. Anregung des Venen-Lymphstroms

und des Stoffwechsels

Riickenlage, stellen Sie beide Beine an, fahren Sie
Fahrrad einzeln mit dem linken Bein in der Luft,
Wechsel rechtes Bein.
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3. Beckenbodenwahrnehmung und

Grundspannung im Liegen

Riickenlage, stellen Sie beide Beine an, legen

Sie Ihre Hande locker auf den Bauch oder neben

Ihren Korper.

a) Wahrend der Ausatmung ziehen Sie Ihr
Schambein Richtung Bauchnabel und halten
diese Position fuir 10 Sekunden, wahrend der
Einatmung die Spannung wieder losen.

b) Atmen Sie durch die Nase ein und lassen Sie
die Atemluft in Ihren Bauchraum flieRen, und
durch den Mund wieder aus.
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4. Die Walnuss
Riickenlage, beide Beine sind angestellt, stellen Sie
sich vor, Sie halten in Ihrer Scheide eine Walnuss,
halten Sie die Walnuss mit Hilfe ihres Becken-
bodens fest, bewegen Sie die Walnuss, drehen Sie
sie und ziehen Sie die Walnuss hoch.
Achten Sie hierbei auf eine ruhig flieRende Atmung.
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5. Die Feldenkraisuhr - Ein wohltuendes Erleben
der unteren Wirbelsaule, sanfte Stimulation von
Bauch-, Riicken- und Beckenbodenmuskulatur
Riickenlage, stellen Sie beide Beine nacheinander
hiftbreit auseinander auf, spiiren Sie die Kontakt-
flache lhres Kreuzbeins auf der Unterlage und
stellen sich unter lhrem Kreuzbein ein Ziffernblatt
vor, verlagern Sie nun langsam den Druck des
Kreuzbeins auf die Ziffern 6, dann 12, dann 3 und
dann 9 Uhr. Finden Sie lhren eigenen Rhythmus
und atmen Sie ruhig und flielend.

Ao 3

6. Heben und senken des Beckens - Kriftigung
Bauch und unterer Riicken
Rickenlage, stellen Sie beide Beine nacheinander
hiftbreit an. Heben Sie Ihr Gesalk langsam von der
Unterlage in die Luft ab (Briicke), halten Sie die
Spannung fiir 10 Sekunden und legen Sie lhren
Riicken langsam Wirbel, fiir Wirbel wie eine Perlen-
kette ab.
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7. Entlastung der Brust und Forderung der
Riickbildung der Gebarmutter
Fiihren Sie diese Ubung in den nichsten drei
Wochen taglich bis zu 30 Minuten durch.
Legen Sie sich in Bauchlage und rollen Sie Ihr Kopf-
kissen zusammen, legen Sie das Kissen zwischen
Schambein und Bauchnabel, atmen Sie nun
bewusst in den Becken und Bauchraum und ziehen
Sie wahrend der Ausatmung lhr Schambein Rich-
tung Bauchnabel.
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Achtung! Hatten Sie einen Kaiserschnitt, flihren
Sie die ersten 10 Tage die Ubung im Stand vor
Ihrem Bett durch, fahren Sie Ihr Bett nach oben
und legen Sie lhren Oberkorper auf dem Bett ab.
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Viel SpaR beim Uben wiinscht
das Physiotherapie-Team.
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