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Donnerstagabend von 18:00 Uhr bis 19 Uhr
Kursleitung: Hebamme Gisela Schiitz

Der Kurs umfasst:

W Vorbereitungsiibungen
B Beckenbodeniibungen

W Stdrkung der Muskulatur

B Entspannung

Klinik fiir Gyndkologie und Geburtshilfe

Schwerpunkt fiir spezielle Geburtshilfe
und Perinatalmedizin

Chefarzt Dr. med. Alexander Ast

MunckelstraRe 27
45879 Gelsenkirchen
Tel. : 0209 / 160 12 15
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Liebe werdende Miitter und Vater,

Sie sind in der freudigen Erwartung Ihres Kindes.
Ihre Schwangerschaft hat einen individuellen Verlauf
angenommen. Der Geburtstermin kommt naher,

und Sie nehmen emotionale Schwankungen wahr:
Eltern werden gleicht einer Revolution.

Die echten Revolutionen geschehen

von innen nach aulen.

Die Geburtsvorbereitung, unterstiitzt Sie dabei,
die Kunst des Gebarens wiederzuentdecken.

Nach der Geburt macht es einfach mehr Spal3,

etwas fiir den Korper zu tun.

Der erste Weg, mit Freude und Fantasie

wieder stark zu werden, ist die Riickbildungsgymnastik.

Dienstagabend von 19:00 Uhr bis 21:00 Uhr, 7 Mal
Kursleitung:

Hebamme Stefanie Busskamp

Hebamme Irene Hoffmann

Der Kurs umfasst:
B Information und Aufklarung iiber Geburt
und Geburtsverlauf
B Korperwahrnehmung, Verstarkung der Gruppendynamik
B Einfiihrung in Yoga als Geburtsvorbereitung
W Sexualitdt, Intimitat
B Atemarbeit: Zwerchfellfunktion, kdrperliche Raumlichkeit
B Praktische Anwendung der Atmung
B Massage, Damm-Massage, Beckenbodentraining
B Beweglichkeit wahrend der Geburt, Gebarhaltungen
W Alternative Geburtsmethoden, praktische Ubungen
B Kreislaufiibungen
| Stillen
m Qi Gong

B Autogenes Training

Donnerstagabend von 19:15 Uhr bis 21:15 Uhr, 5 Mal
Kursleitung:
Hebamme Gisela Schiitz

Der Kurs umfasst:

B Aufwdrmgymnastik

B Atemtechnik/Bauchatmung

B Entspannungsiibungen

B Beckenbodentraining

B Tromboseprophylaxe

B Information/Aufkldrung tiber Schwangerschaft,

Geburt und Wochenbett



