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hirslanden

Klinik Hirslanden

RUCKBILDUNGSGYMNASTIK

Inhalt Schonende Aktivierung der Uberdehnten Bauch- und Be-
ckenbodenmuskulatur, unterstiitzt durch Pilates Ubungen
und einer spezifischen Atemtechnik. Tipps fur den Alltag mit
dem Baby.

Teilnehmerinnen Gruppe von max. 8 Frauen

Beginn Ab der 6. Woche nach der Geburt

Leitung Physiotherapeutin der Klinik Hirslanden
Dauer 8 Lektionen a 50 Minuten, 1x pro Woche,

Ort Physiotherapie der Klinik Hirslanden, Ebene 0
Kosten Fr. 240.-

Kleidung Beqgueme Hosen, T-Shirt, Socken

Wichtig Die Versicherung ist Sache der Teilnehmerin.

Das Baby kann mitgebracht werden.

Besonderes Die Kursleiterin ist qualitop anerkannt.
Einzelne Krankenversicherer gewéahren ihren Versicherten
einen Beitrag an die Kursgebuhren, gemass Zusatzversiche-
rungsbestimmungen, nach Vorlage der Kursbestatigung und
dem entsprechenden Zahlungsbeleg.

Anmeldung Klinik Hirslanden
Institut fur Physiotherapie
Witellikerstrasse 40
CH-8032 Zirich
T 044 387 26 20, F 044 387 26 26
physiotherapie.hirslanden@hirslanden.ch



RUCKBILDUNG — BRAUCHE ICH DAS?

Viele Frauen haben nach der Geburt das Bedirfnis, ihnren Korper wieder dynami-
scher zu erleben.

Nach dieser Zeit der Schwere und Kurzatmigkeit freuen sie sich schon auf den
ersten Tennismatch, das Volleyballtraining oder aufs Joggen. Naturlich soll auch
der Bauch mdglichst schnell wieder seine urspriingliche Form annehmen.

Leider sind viele Sportarten in dieser besonderen Lebensphase ungeeignet, z.B.
springen, hupfen und rennen, weil diese Aktivitaten zu starke Erschitterungen im
Bauchraum bewirken.

Der Beckenboden, der diese Schlage auffangen sollte, ist immer noch tUberdehnt,
geschwacht und haufig auch verletzt und somit nicht in der Lage diese Stutzfunk-
tion zu Gbernehmen. Er wird durch diese Belastung nicht kraftiger werden, son-
dern zusatzlich noch schwécher! Dies bleibt oft unbemerkt, da Symptome wie
Organsenkung und Blasenprobleme erst spater auftreten.

Besonders geeignete Sportarten sind: Schwimmen, Aqua Fit (nach Abklingen
des Wochenflusses), Yoga und Walking.

Ahnlich verhalt es sich mit den konventionellen Bauchmuskeliibungen (aus Ri-
ckenlage Oberkérper anheben). Zwar wird dabei der oberflachliche Anteil der
Bauchwand gekraftigt, der tiefe Anteil und der Beckenboden kénnen aber diesem
Druck nach unten, der hierbei entsteht, nicht standhalten und werden zusatzlich
Uberdehnt.

Durch gezielte Rickbildungsgymnastik, Beginn 6 Wochen nach der Geburt, wird
die Beckenbodenmuskulatur sowie die Bauchmuskulatur gekraftigt, Haltungs-
schaden entgegen gewirkt, sowie Ihre Kérperwahrnehmung gefordert.

Ist das ein Ziel, welches Sie gerne wieder erreichen méchten?

Dann melden Sie sich fur die Rickbildungsgymnastik in der Klinik Hirslanden an.
Sollte Ihr Babysitter ausfallen, so bringen Sie Ihr Kind doch einfach mit.

Wir freuen uns auf Sie!
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