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ZERTIFIZIERTE
PERINATALKLINIK

Riickbildungs- -
gymnastik

Angebote der Elternschule
des Klinikums Saarbrucken

Elternschule

Gezieltes Training
verschiedener
Muskelgruppen nach

der Geburt mit
acht Einheiten zu
je 75 Minuten.
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Liebe Miitter,

das Angebot der Riickbildungsgymnastik wendet sich

an alle Mitter ab der achten Woche nach der Entbindung.
Sie wird von einer erfahrenen Hebamme des Klinikums
Saarbrucken angeleitet.

Rickbildungsgymnastik ist eine sinnvolle Praventions-
mafinahme, die jeder Mutter zusteht. Deshalb werden
die Kosten auch von allen gesetzlichen Krankenkassen
Ubernommen, sofern der Kurs spatestens 16 Wochen
nach der Geburt begonnen wird oder endet, bevor lhr
Kind neun Monate alt ist.

Wir freuen uns auf Sie und lhr Baby!




Ziele der Riickbildungsgymnastik

Mit unserem Angebot mochten Sie darin unterstiitzen,
dass lhr Korper wieder ,wie vorher*fit, kraftig und elas-
tisch wird.

Wir verfolgen folgende Ziele:
e Wahrnehmung der durch Schwangerschaft und
Entbindung Uberlasteten Zonen des Korpers

o Wiederaufbau der Stiitz- und Tragefunktion der
Beckenbodenmuskulatur fir die inneren Organe

e Vorbeugung und Vermeidung von Blasen und
Darmschwache sowie -Inkontinenz durch Starkung
der Schlieffmuskulatur von Blase und Darm

e Stabilisierung von Becken und inneren Organen
e Wiederherstellung der Korperstatik

e Kraftigung der geraden und schragen Bauchmusku-
latur

e Forderung des vendsen Ruickflusses und Ruckbildung
von Krampfadern

¢ Konditionsaufbau

e Abbau von Verspannungen der Nackenmuskulatur




-

Information und Termine

Die acht Kurseinheiten missen aufeinanderfolgend
durchgefuhrt werden. Fur Fehlstunden dbernimmt
die Krankenkasse keine Kosten, diese mussen selbst
getragen werden.

Das aktuelle Kursangebot finden Sie unter dem
Stichwort ,Rlckbildungsgymnastik” auf unserer
Homepage unter: www.klinikum-saarbruecken.de/
patienten-besucher/elternschule.

Der Kurs ,Rlckbildungsgymnastik”wird mehrmals
wochentlich an Vor- und Nachmittagen angeboten.

Die Kontaktdaten zur Anmeldung finden Sie
unter dem jeweiligen Kursangebot.
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