Anamnesebogen (Schwangerschaft)

Name, Vorname: , geboren am:

Versicherungsstatus: o0 gesetzlich 0 ambulant privat o stationar privat 0 mit Chefarztbehandlung
lhre Telefonnr: Ihre E-Mail:
lhr Frauenarzt:

Liebe Patientin,

bitte beantworten Sie die folgenden Fragen nach bestem Wissen und unterstiitzen uns so bei einem reibungslosen
Behandlungsablauf. Markieren Sie alle Fragen, die Sie nicht verstehen oder nicht vollstandig beantworten kénnen. Der
Arzt kann anschliefend im Gesprach auf ihre Antworten und Fragen eingehen.

e Gibt es Unterlagen/Vorbefunde zu lhrer Schwangerschaft/Erkrankung? Wenn ja, wo kénnen wir sie einsehen?

e Rauchen: onie ofriher o aktuell (zigaretten pro Tag)
e Angaben zu vorangegangenen Schwangerschaften
Geburten Fehlgeburten < 12. Fehlgeburten 12.—  Abbriiche Eileiterschwangerschaften
Woche 22.Woche

Anzahl

¢ Angaben zu vorangegangenen Geburten

Jahr = Schwanger- Gewicht Geschlecht Wie? (Normal, Probleme/Besonderheiten in Schwangerschaft, Wochenbett
schafts- Zange, Saugglocke, oder bei Geburt?
woche Kaiserschnitt)

e Haben Sie lhre Geburt(en) als traumatisch erlebt? onein O ja, wegen:

e Allergien o nein 0 ja, welche:

Vorkrankungen (Befunde bereithalten)
Herz-/Kreislauf (z.B. Bluthochdruck, Herzinfarkt, ..) =~ O nein O ja Was: seit:

(Monat) (Jahr)
Niere/Harnwege (z.B. verminderte Nierenfunktion) = O nein O ja Was: seit:

(Monat) (Jahr)
Blutgerinnungsstorungen (z.B. Faktor-V-Mut.,...) O nein O ja Was: seit:

(Monat) (Jahr)
Autoimmunerkrankungen (z.B. Lupus, ...) Onein Oja Was: seit:

(Monat) (Jahr)

Atemwegserkrankungen (z.B. Asthma, COPD, ...) = O nein Oja Was: seit:
(Monat) (Jahr)

Darmerkr. (z.B. M. Crohn, Colitis ulcerosa, ...) Onein Oja Was: seijt:

(Monat) (Jahr)
Stoffwechselerkr. (z.B. Diabetes, Adipositas, ...) O nein Oja Was: seit:

(Monat) (Jahr)
Epilepsie Onein Oja Was: seit:

(Monat) (Jahr)
Depression, Angst-/Panikstérung Onein Oja Was: seit:

(Monat) (Jahr)
Borderline- O nein Oja Was: seit:
/Personlichkeitsstérung/Schizophrenie (Monat) - (Jahr)
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Multiple Sklerose O nein Oja Was: seit:

(Monat) (Jahr)
Andere O nein Oja Was: seit:
(Monat) (Jahr)
¢ Angaben zu vorangegangenen Operationen (OP-Berichte bereithalten)
Jahr = Erkrankung Operation Komplikationen
Infektionserkrankungen (Befunde bereithalten)
HIV Onein Oja Was: seit:
(Monat) (Jahr)
Hepatitis Onein Oja Was: seit:
(Monat) (Jahr)
Geschlechtskrankheit O nein Oja Was: seit:
(Monat) (Jahr)
Andere O nein Oja Was: seit:
(Monat) (Jahr)
Familienanamnese
Sind in lhrer Familie folgende Erkrankungen bekannt? Wer ist erkrankt (GroReltern, Vater/Mutter, Geschwister, ...)
Bluthochdruck O nein Oja
Diabetes Onein Oja
Praeklampsie/HELLP-Syndrom O nein Oja
Starke Blutung bei Geburt O nein Oja
Autoimmunerkrankungen O nein Oja
Angeborene Fehlbildungen/ genetische O nein Oja
Erkrankungen
¢ Medikamente
Praparatename Dosierung (mg)  Anzahl Seit wann (Jahr)

Morgens — mittags - abends

Aktuelle Schwangerschaft

e Wurde eine Sterilitdtsbehandlung durchgefiihrt?
O nein ja, O hormonelle Stimulation 0O Insemination O ICSI 0 Samenspende 0O Eizellspende

o Erster Tag der letzten Periode: War die Periode regelmafig? oja o nein

e Wurde ein Zuckertest durchgefiihrt? o Nein o Ja, mit einer Messung (OGTT 50) O Ja, mit drei Messungen (OGTT 75)
Ergebnis: o unauffallig o auffallig (Schwangerschaftsdiabetes)

e Wurde die Blutgruppe des Kindes bestimmt? o Nein o Ja, Ergebnis:

e Wurde eine der folgenden Untersuchungen durchgefihrt?
O Ersttrimsterscreening
o Ultraschall zum Fehlbildungsausschluss
o Fruchtwasserpunktion / Chorionzottendiagnostik
o Nichtinvasiver Pranataltest (Blutprobe der Mutter zur Chromosomendiagnostik des Kindes, z.B. Harmony-Test)
e Waren Sie in dieser Schwangerschaft bereits bei uns in der Klinik? o nein O ja, wegen:
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Fragebogen zur Erfassung des Blutungsrisikos - Geburtshilfe

Sehr geehrte Patientin,

durch die Beantwortung des Fragebogens kénnen wir Ihr persénliches
Blutungsrisiko besser einschatzen, falls es bei lhnen wahrend der Geburt
zu einer regionalen Anéasthesie oder einem chirurgischen Eingriff kommen
sollte. Bitte beantworten Sie daher die folgenden Fragen durch Ankreuzen
der Ja/Nein Kastchen im weiBen Feld. Vielen Dank!

Patientenaufkleber

Vom der Patientin anzukreuzen

Auswertung durch Arzt

ja nein falls ja
1. Ist bei Ihnen eine Blutgerinnungsstérung oder eine .
- Diagnose erfragen 2
Thrombose festgestellt worden? D D - .
2. Gab es oder gibt es Falle von Blutungsneigung in der D D - Verwandschaftsgrad 5
Familie? Diagnose bekannt
. - lange nassend, vereiternd
2 ’
3. Heilen lhre Wunden schlecht ab? ] [ Keloidbildung 2
Beobachten Sie vermehrt folgende Blutungsarten auch ohne
erkennbaren Grund?
4. Nasenbluten (auch ohne andere Ursachen wie Infekte - immef_SChOI” g
. . - nur saisona
der oberen Atemwege; trockene Luft; starkes ] [ B v O ;
Schnauzen) - arterieller Hypertonus 3
5. Blaue Flecken oder kleine punktférmige Blutungen - Verletzungsférdernde Tétigkeit 0
mehr als 1-2mal pro Woche (vor allem am Kérperrumpf [ | [ ] - immer schon . 2
und anderen, ungewdhnlichen Stellen) - bei Medikamenteneinnahme 1
6. Spontane Gelenk- oder Muskel-/Weichteilblutung ] [ 2
7. Blutungen aus Zahnfleisch und Mundschleimhaut ] [] - Parodontitis 0
Beobachten Sie ungewéhnlich lange bzw. verstarkte Blutungen nach
Verletzungen und Eingriffen?
. .. - Uber 5 Minuten
8. Blutungen nach Schnitt-/Schiirffwunden? ] [] - Bei Medikamenteneinnahme 2
) - Uber 5 Minuten 2
9. Blutungen wahrend/nach dem Ziehen der Zahne? [ ] []] [-Nachbehandlung notwendig 2
- Bei Medikamenteneinnahme 1
5 ; - welche Operation 4
10. Blutungen wahrend und nach Operationen oder D D - Gabe von Blutkonserven oder
Geburten Blutprodukten 4;2
Nehmen Sie Medikamente ein, die die Blutgerinnung beeinflussen?
11. Schmerz-/Rheumamittel: , ,
D D - Blutungsneigung seit 2:3
Medikamenteneinnahme ’
Medikamente zur Blutverdinnung (Z.B. ASS, Marcumar,
Plavix, Efient etc.)? ] []
12. weitere Medikamente oder Vitaminpréparate: |:| |:|
13. Haben Sie bei sich wahrend den Monatsblutungen
Koagelabgang/Gerinnselabgang bemerkt? ] [] - seit Menarche 25
Notizen riickseitig 0= kein Handlungsbedarf
1= Medikamentenanamnese
2 = Gerinnungsdiagnostik notwendig,
ggf. Riicksprache Anaesthesie/Innere
3 = Konsultation Padiater/ Anaesthesist/
Internist/Chirurg
4 = Befunderhebung,
f. Rick: he A thesie/l
Datum, Unterschrift des Arztes 5- %%nsuféti,pn'aéyfakgi,‘gi esierinnere
Modifiziert nach: Koscielny J et al. Himostaseologie 2007; 27: 177-184 / Pfanner G et al. Anaesthesist 2007; 56:604-611
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Frauenklinik
Chefarzt
Dr. med. Karsten Gnauert

Weitergabe der Plazenta nach Geburt

Liebe Eltern,
das Wunderwerk Ihrer Plazenta hat nun seine Aufgaben erfillt, Ihr Kind ist geboren.

In lhrem Mutterkuchen befinden sich wichtige Stoffe, die nach der Geburt weiter verwertet
werden kénnen.

Wenn Sie lhre Plazenta nicht selbst benottigen, wiirden wir sie gerne fiir sinnvolle
Aufarbeitungen weitergeben.

Momentan geben wir die Plazenten fiir eine geringe Aufwandsentschadigung an die Fa. Siemens
zu Forschungszwecken weiter.

Bitte bestatigen Sie uns, wie wir mit lhrer Plazenta verfahren sollen.

() Ich bin mit der Weitergabe einverstanden
() Ich wiinsche die Entsorgung
() Ich nehme die Plazenta mit nach Hause

Aalen, den Unterschrift

06/2024



AOK [ LKK ]

BKK [ KK

VdaK |

AEV

[ Knappschaft

Name, Vorname des Versicherten

geb. am

Kassen-Nr.

Versicherten-Nr.

Status

Vertragsarzt-Nr.

VK giltig bis

Datum

Zentrum fiir
Frauenheilkunde und Geburtshilfe

Chefarzt Dr.med. K. Gnauert

{lintken
Ostalb

Merkblatt fiir die Vitamin K — Prophylaxe, Untersuchung auf Stoffwechselstorungen, wie

auch Impf-Prophylaxe von RSV-Erkrankungen* bei lhrem Kind
(* Impf-Prophylaxe RSV nur im Winterhalbjahr, Oktober bis Marz)

Liebe Eltern!

Alle Neugeborenen weisen eine Unreife der Leber und damit haufiger auch Stérungen der Blutgerinnung auf. Diese
Stoérungen kénnen durch die Gabe von Vitamin K vermieden werden. Ohne Vitamin K drohen den Kindern vermehrte
Blutungen. Weltweit wird daher von Frauen- und Kinderarzten die prophylaktische Gabe von Vitamin K an alle
Neugeborenen empfohlen. Dabei werden in Deutschland Vitamin K — Tropfen im Rahmen der ersten

3 Vorsorgeuntersuchungen dem Kind verabreicht.

Da in sehr seltenen Fallen Stérungen im Eiweil3- oder Stoffwechsel vorliegen, die unerkannt zu schwersten Behinde-
rungen fuhren kénnen, werden bei allen Neugeborenen seit Uber 30 Jahren aus wenigen Bluttropfen verschiedene
Stoffwechsel-Untersuchungen durchgefiihrt, um diese Defekte friihzeitigst erkennen und entsprechend behandeln zu
kénnen. Dazu wird dem Kind 36 — 72 Std. nach der Geburt Blut aus der Ferse entnommen und zur Untersuchung
verschickt. Bei Auffalligkeiten erhalten Sie eine Nachricht von uns.

Bei Neugeborenen, die zwischen Oktober und Marz geboren werden, empfiehlt die STIKO eine spezifische Pro-
phylaxe mit dem Antikorper Nirsevimab gegen RSV-Viren. Diese Viren kdnnen bei jungen Sauglingen schwerste
Atemwegsinfekte mit Lebensbedrohung auslésen. Ziel dieser Schutzimpfung ist es, die Haufigkeit schwer verlaufen-
der RSV Erkrankungen bei Sauglingen in ihrer ersten RSV Saison zu reduzieren. Die Vertraglichkeit von Nirsevimab
ist gut. Als Nebenwirkung sind bisher vor allem Schmerzen an der Einstichstelle und z.T. ein flichtiger Hautaus-
schlag beschrieben.

Wenn Sie méchten, so wirden unsere Kinderarzte im Rahmen der U2 Vorsorgeuntersuchung diese Impfung in-
tramuskulér in den Oberschenkel lhres Kindes verabreichen.

Nahere Infos zur RSV Prophylaxe mit Nirsevimab: RKI, Epidemiologisches Bulletin, 26/2024, online abrufbar.

Mit herzlichem Dank

Dr. med. K. Gnauert

[ ] Wir wiinschen die Vitamin K-Prophylaxe [1 Wir wiinschen keine Vitamin K-Prophylaxe

[l Wir winschen die Stoffwechseluntersuchungen [ Wir winschen keine Stoffwechseluntersuchungen

[] Wir winschen die Impfung gegen RSV* [1 Wir wiinschen keine Impfung gegen RSV*

(*RSV Impfung nur im Zeitraum Oktober — Marz)

Datum: Unterschrift (Mutter/Vater):



Wie alle Neugeborenen wird auch |hr Kind vom Kinderarzt untersucht, um angeborene Krankheiten friih-
zeitig zu erkennen bzw. auszuschlieRen.

Dafiir sind uns einige Angaben wichtig:

1.

2.

4.

Sind in lhrer Familie (Verwandtschaftsgrad 1°) schwere Krankheiten bekannt, die schon im frihen
Kindesalter auftraten?

7 nein Tja welche?

Sind in Ihrer Familie Todesfalle im 1. Lebensjahr aufgetreten?

[ nein 0 ja, ggf. weshalb?

Kam bei einem Familienangehérigen in der Kindheit ein Hftleiden vor, das eine Schienenbehand-
lung oder gar Operation erforderlich machte?

[ nein [ ja welche?

Gibt es sonstige Besonderheiten oder auch Probleme wahrend der Schwangerschaft, die Sie uns
mitteilen mochten?

Da bei manchen Kindern schon kurze Zeit nach der Entlassung eine Kontrolle erforderlich wird, bitten
wir Sie, uns lhren Kinderarzt zu nennen:

Wir danken lhnen fir Ihre Mitarbeit



An das Standesamt
der Stadt Aalen

Kliniken Ostalb gkA6R
als Triagerin des Ostalb-Klinikums

Eingang am
Vorgang Nr.
Geburtenbuch Nr.

Geburtsanzeige einer Anstalt (§§ 18 und 20 PStG)

Art der Geburl, Art der Anzeige

Lebendgeburt

Einzelgebun
Name der Anstalt oder Einric ung

|_|Mehrlingsgeburt

[_]Totgeburt (mit TB)

| |des Ostalb-Klinikkums Aalen

Familienname, Geburtsname, Vornamen

Telefon-Nr, der Mutter bzw, Eltern

E-Mail Adresse

Geburtstag und Geburtsort

Standesamtsbezeichnung und Geburtenbuch-Nr. (Mutter)

Rechtliche Zugehdrigkeit zu einer Kirche

Mit der Eintragung einverstanden?

—lia [ Inein

Staatsangehdrigkeit

[ |deutsch

Hauptwohnung (Strafte und Hausnummer, PLZ, Ort)

Familienstand

[ lledig

rechtskraftig
eschieden itwet

Geschlecht

Geburtstag Geburtsstunde,-minute

Geburtsort (des Sauglings)
Ostalb-Klinikum

Geburtsgewicht

Wievieltes Kind der Mutter

davon ?otgebunan

Wievieltes gemeinsames Kind der Eltern

X
-
7]
-
8
]

Geburtsdatum des vorherigen Kindes

Vor- und Nachname des vorherigen Kindes

Geburtsort des vorherigen Kindes (falls Im Ausland geboren, bitte das Land angeben)

Familienname, Vornamen

Geburtstag und Geburtsort

Staatsangehdrigkeit

| ldeutsch [

Standesamtsbezeichnung und Geburtenbuch-Nr. (Vater)

Rechtliche Zugehdrigkeit zu einer Kirche

Mit der Eintragung einverstanden?

_lia [ Inein

Hauptwohnung (Stralle und Hausnummer, PLZ, Ort)

ggf. Sterbetag und -ort, Standesamt und Nr.

(Stempel)

N Vaterschaftsanerkennung, Sorgeerklarung

=

§ E Eheschlieffungstag und -ort, Standesamt und Nr. (falls miteinander verheiratet)
o

S

o -l Entscheidung Uber Eheaufldsung, Gericht, Tag der Rechtskraft
m t

o

=

On, Datum

Aalen, den

(Unterschrift)




Information zur Anmeldung von Neugeborenen <liniken g
Ostalb

Anmeldung von Neugeborenen

Um lhr/e Kind/er beim Rathaus Aalen anmelden zu kénnen, kommen Sie bitte am
Taq nach der Geburt zur stationdren Aufnahme (Eingangshalle) im Ostalb-Klinikum.

WICHTIG!
BRINGEN SIE BITTE FOLGENDE UNTERLAGEN (IM ORIGINAL) MIT:
= Reisepass/ Personalausweis/ Identitatskarte

ZUSATZLICH:
Verheiratete Eltern:

= Familienbuchabschrift oder Eheregisterabschrift oder Eheurkunde
= Geburtsurkunde beider Eltern

NICHT verheiratete Eltern:
Bei lediger Mutter:
= Geburtsurkunde/ Geburtsregisterabschrift
mit Eintragung Vater:
= Geburtsurkunde/ Geburtsregisterabschrift
= Vaterschaftsanerkennung und evil. Sorgerechtserklarung/ Namenserteilung

Bei geschiedener Mutter:
= Eheurkunde der vorherigen Ehe und Scheidungsurteil mit Rechtskraftvermerk
mit Eintragung des Kindsvaters:
= Vaterschaftsanerkennung und evtl. Sorgerechtserklarung/ Namenserteilung/
Drittanerkennung

Auslandische Urkunden sind mit deutscher Ubersetzung vorzulegen.

‘ Telefonische Erreichbarkeit der stationdren Aufnahme am Ostalb-Klinikum:

Tel: 07361 55 3572

Kontakt mit dem Standesamt Aalen:

standesamt@aalen.de oder Tel.: 07361 52 1007

weitere Informationen unter:
https://www.aalen.de/anmeldung-eines-neugeborenen.6760.25.htm

STANDESAMTLICHE ANMELDUNG

Montag bis Freitag
09:00 Uhr —17:00 Uhr
Wochenende und Feiertag

11:00 Uhr —17:00 Uhr

OAK Aalen Redaktion Freigabe ID: AUF-3288-v7-INF
Aufnahme/ Empfang Angelika Berhalter 12.04.2024 Brigitte Zimmermann 16.04.2024 Revision 15.04.2025
Die Aktualitat des Ausdrucks ist diber die Version im Intranet zu prifen Seite 1 von 1
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Pranatal-Diagnostik-Ambulanz
Tel.: 07361 55-1414

..................................

Ostalb-Klinikum Aalen
Im Kalblesrain 1
73430 Aalen

Frauenklinik DEGU M Il
| Pranataldiagnostik

Chefarztsekretariat

Nadja Sachsenmaier individuelle Beratung
Tel. 07361.55-1401 . o
o o7met 5e 1403 kompetente Diagnostik
nadja.sachsenmaier@Kkliniken-ostalb.de vernetztes Handeln

www.Kliniken-ostalb.de

Bildquelle www.123rf.de
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Die vorgeburtliche Diagnostik ermdglicht maternale und
fetale Risiken einzuschéatzen, Entwicklungsstdrungen
aufzudecken bzw. auszuschlieBen und zielt auf eine
individuelle Beratung fiir alle ratsuchenden Eltern bzw.
mitbetreuenden Medizinern.

Die Komplexizitat dieser Thematik macht deutlich, dass
eine alleinige Ultraschall- Untersuchung heutzutage
diesen Anforderungen nicht mehr gerecht wird. Es
bedarf einer vernetzten Zusammenarbeit speziali-
sierter Fachdisziplinen.

In unserem Perinatal-Zentrum-Ostalb haben wir es

uns zur Aufgabe gemacht, das gesamte Spektrum

der Beratung und diagnostischen Mdglichkeiten den
Ratsuchenden anbieten zu kénnen. Eng eingebunden

in unserem,Netzwerk Pranataldiagnostik® sind hierfur
u.a. die Neonatologie des Ostalb-Klinikums, diagnos-
tische Referenzzentren, genetische Institute, spezialisier-
te Labore und Paidopathologien, kompetente psychosozi-
ale Beratungsstellen und kinderchirurgische Zentren.
Ihnen als mitbetreuende Mediziner stehen wir gerne fir
die weiterfiihrende Diagnostik und Beratung lhrer
Patienten zur Verfligung, jederzeit auch in Form einer
telefonischen Beratung.

lhr

Chefarzt Frauenklinik

Diagnostisches Angebot

» Ersttrimesterscreening [FMF-Zertifi kat]

> Fetale DNA aus mutterlichem Blut
(Trisomie 13,18, 21 u. v. m.]

» Frihe Fehlbildungs-Diagnostik
Feindiagnostik und Organultraschall
2. Trimenon [DEGUM I1]

» Invasive Diagnostik [Amniocentese,
Chorionzottenbiopsie, Cordecentese,
Fruchtwasserentlastung + und -auff tGllung)

» Risikoberatung bei belasteter Eigen- oder Familien-
anamnese, vorliegender Pathologie, individuellem
Beratungsbedarf

» Genetische Beratung entsprechend Gendiagnostik-
Gesetz (GenDG]

» interdisziplindre Syndromberatung- bzw. Abklarung

> Wachstums-Kontrollen und Dritt-Trimester-
Screening

> Doppler- und 3 D-Sonographie

» Zweitmeinungs-Sprechstunde

» Schwangerschaftsiiberwachung- und
Geburtsplanungs-Sprechstunde bei
Risiko-Konstellation

» Zytogenetische Untersuchung bei Spontanaborten

» Beratung Nabelschnur-Blut-Spende

Genetik
Diagnostik
+ Beratung

Psycho-

Neo- ‘
natologie Ultraschall soziale

+ invasive Beratung
Diagnostik
Aalen

Kinder- Risiko-
Chirurgie Beratung
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KreiBsaal: 07361.55-1415
Wochenstation: 07361.55-2390
Ambulanz Frauenklinik: 07361.55-1414

Anmeldung Kurse
der Elternschule: 07361.64290

..................................

Ostalb-Klinikum Aalen
Im Kalblesrain 1
73430 Aalen

Frauenklinik Die Hebammen_
| sprechstunde

Frauenklinik

Chefarztsekretariat
Nadja Sachsenmaier

Tel. 07361.55-1401 Fragen rund um Schwanger-
Fax. 07361.55°1402 schaft, Geburt und Wochenbett

nadja.sachsenmaier@kliniken-ostalb.de

www.Kliniken-ostalb.de

Bildquelle www.123rf.de
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Ihr Team der Frauenklinik

..........................................

Wir informieren Sie und
nehmen lhre Winsche

entgegen.

Inhalt der Hebammensprechstunde:

> Wir nehmen lhre Wiinsche entgegen und
informieren Sie in ruhiger Atmosphére tiber
alle Fragen rund um die Geburt

> Aufnahme eventuell vorliegender Besonderheiten
und Risiken

> Individuelle Geburtsplanung nach lhren
Vorstellungen

» Ausfihrliches Stillgespréach

» Beratung bei Fragen oder Angsten beziiglich
Geburt und Wochenbett

» Geburtsvorbereitende Akupunktur
[gegen Geblihr; hierfiir spezielle Anmeldung])

Sie benotigen fir die
Hebammensprechstunde:

> Mutterpass

Termine fir die Hebammen-
sprechstunde:

Aalen
Montag und Donnerstag:
Termine nach Vereinbarung

Bopfingen

Mittwoch 13:00 - 17:00 Uhr
Anmeldung 09081.22503
(Fr. Holdert-Schabert])

Mein Termin in der Hebammen-
sprechstunde:

Datum: Uhrzeit:

Meine Termine fiir die geburtsvorbereitende

AkupunKtur:
Datum: Uhrzeit:
Datum: Uhrzeit:

Datum: Uhrzeit:



Was mussen Sie tun, wenn Sie lhr Kind
im HebammenkreiBsaal zur Welt
bringen mdéchten!

Fir eine Geburt im Hebammenkreisaal bendtigen
Sie ab der 34. SSW einen Termin in unserer Hebam-
mensprechstunde.

Sie besprechen mit einer unserer Hebammen, ob
eine Geburt im HebammenkreiB3saal fur Sie und Ihr
Kind in Frage kommt. Auch tber die Geburt im Heb-
ammenkreiB3saal wird detailliert gesprochen.
Melden Sie sich bitte hierflir in unserer Hebam-
mensprechstunde an [hierfiir ist keine Uberweisung
notwendig) und vereinbaren den Termin unter
Telefon 07361.55-1420

Wir freuen uns auf lhren Anruf

lhre

Monica Bihler
Leitende Hebamme

Wir winschen lhnen einen
angenehmen Aufenthalt.

Fir Fragen rund um die Geburt steht
Ihnen unser Geburtsteam jederzeit zur
Verfligung.

Sie erreichen uns unter:
Monica Bihler und Team

Anmeldung Hebammenkreil3saal
Tel.: 07361.55-1420

Kliniken Ostalb

..................................

Ostalb-Klinikum Aalen
Im Kélblesrain 1
73430 Aalen

Frauenklinik

Chefarzt Dr. Karsten Gnauert und Team

Chefarztsekretariat
Tel. 07361.55-1401
Fax. 07361.55-1403

www.Kliniken-ostalb.de

Bildquelle www.123rf.de

07/2021
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Mutter-Kind-
Zentrum Aalen

Hebammenkreil3saal




Was ist der Hebammenkrei3saal?

Der HebammenkreiB3saal erweitert das geburts-
hilfliche Angebot am Ostalb-Klinikum Aalen, um ein
innovatives, personliches Betreuungskonzept flr
gesunde Schwangere mit dem Wunsch nach einer
selbstbestimmten Geburt.

Die Natdrlichkeit der Geburt und Starkung lhrer eige-
nen Krafte stehen hier im Mittelpunkt.

Der HebammenkreiBsaal ist sowohl rdaumlich, als auch
personell nicht vom blichen Kreil3saal getrennt.

Wir Hebammen betreuen Sie eigenverantwortlich
und kompetent.

Ist eine medizinische Unterstitzung notwendig,
stehen Ihnen jederzeit arztliche Geburtshelfer zur
Seite.

Bei Geburten im HebammenkreiBsaal werden Sie
ausschlieBlich durch eine Hebamme betreut. Wir
unterstitzen lhr Vertrauen und den Wunsch in den
natdrlichen Geburtsverlauf.
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In sicheren Handen bei der
hebammengeleiteten Geburt

Wir bestérken Sie in lhren eigenen Kréften, in lhrem
eigenen Tempo, so dass Sie die Geburtsarbeit nach
Ihren eigenen Méglichkeiten und Wiinschen bewaltigen
konnen.

Wir achten darauf, dass Sie lhr Kind in einer ungestor-
ten Atmosphére mit intensiver Betreuung auBerhalb
der Klinikroutine gebéren kdnnen.

Wir begleiten Sie weiter durch das frithe Wochenbett
bis zur Entlassung.

Um zu erfahren, wie Sie sich lhre Geburt vorstellen,
laden wir Sie zu einem Vorgespréch ein, bei denen wir
Sie und lhre Bedurfnisse und Wiinsche kennen lernen
mochten. Dabei wollen wir sicherstellen, dass es keine
Risiken in Ihrer gesundheitlichen Vorgeschichte und
im Schwangerschaftsverlauf gibt, die eine Geburt im
HebammenkreiBsaal ausschlieBen wiirden.

Hierfiir haben wir gemeinsam mit Arzt*innen
einen speziellen Kriterienkatalog entwickelt.

Manchmal entsteht vor oder auch wahrend der
Geburt der Wunsch nach Schmerzmittel oder
starkerer und aktiverer medizinischer Hilfe, dies
ist unkompliziert und jederzeit mdglich. Gerne
stehen Ihnen dann auch arztliche Geburtshelfer
beratend zur Seite.

Bei Bedarf steht Ihnen die komplette Kompetenz
und Sicherheit unseres Perinatalzentrums zur
Verfligung und dies ohne zeitliche Verzogerung
und ohne einen Wechsel der Rdumlichkeiten oder
der Hebamme.

Die Voraussetzungen fir eine Geburt
im HebammenkreiBsaal:

> Mutter und Kind sind gesund.

> Es liegt keine problematische Vorgeschichte vor
die besondere Risiken birgt (z. B. z. n. operativen
Entbindungen]

> Die Schwangerschaft verlauft normal.

» Ein natdrlicher Geburtsverlauf ist fiir Mutter

und Kind zu erwarten.

Bei Fragen sprechen Sie
uns gerne an.
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Suite Unsere Wahlleistungszimmer So erreichen Sie uns: Ostalb

Anfahrt mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln:
Sie erreichen das Ostalb-Klinikum

mit der Buslinie 31.

Die Haltestelle ist direkt beim Haupteingang.

» Gehobener Komfort » Elternzimmer -Gemeinsam von Anfang an

Anfahrt mit dem PKW:
Parkplatz fiir Gebarende direkt vor dem KreiBsaal
mit Nachtglocke und Abholung durch Hebamme.

..................................

Ostalb-Klinikum Aalen
Im Kalblesrain 1
73430 Aalen
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» 1-Bett-Zimmer - Chefarztsekretariat

Ruhe genieBen mit Ihrem Kind Tel. 07361.55-1401
Fax. 07361.55-1403

Frauenklinik
Chefarzt Dr. Karsten Gnauert und Team

KreiBsaal:

Tel. 07361.55-1415

Wochenstation, Station 39:
07361.55-2390

Ambulanz Frauenklinik:

07361.55-1414

Diensthabende Arzte Frauenklinik:
07361.55-0 Uber Pforte anpiepsen lassen!
Hebammensprechstunde:

07361.55-1420

Krei3saal und

Elternschule Frauenklinik Aalen e. V. W h t t :
Kontakt, Anmeldung und Flyer unter O C e n S a I O n
07361.64290 sowie info@elternschule.de

Weitere Informationen unter www.elternschule.de

Informationen rund
um die Geburt

www.Kliniken-ostalb.de

Bildquelle www.123rd.de

7/2020




Angebote in der Schwangerschaft

Pranataldiagnostik

Chorionzottenbiopsie, Amniozentese, Ersttrimester-
Screening, Fetale DNA aus mitterlichem Blut, Fehl-
bildungsultraschall DEGUM II, Doppleriiberwachung
von Risikoschwangerschaften mit modernster
Ultraschalltechnologie.

Facharztliche Geburtsplanungs- und
Risikoschwangerschaftssprechstunde
Gestationsdiabetes, mitterliche Erkrankungen,
Lageanomalien, duBere Wendung bei Beckenendlage,
Mehrlinge u.a. mit ausfiihrlicher Beratung.

Hebammensprechstunde
u.a. zur Beratung und Akupunktur

KreiBBsaalfihrungen in der Frauenklinik Aalen
Jeden 1. Donnerstag im Monat, 19.00 - 20.15 Uhr
anschlieBend an den Informationsabend fir
Schwangere

Schwangeren-Informationsabende
in der Frauenklinik Aalen
Jeden 1. Donnerstag im Monat, 19.00 - 20.15 Uhr

Angebote des Kreil3saals

Rund um die Uhr bieten wir lhnen ein hochqualifiziertes
Geburtshilfeteam sowie stdndige Facharztqualifikation.
Wir beraten und behandeln Sie individuell unter Be-
riicksichtigung lhrer Wiinsche, um lhren Vorstellungen
gerecht zu werden.

> Sichere, individuelle und ganzheitliche Geburtshilfe

> Rund um die Uhr mehrere, motivierte Hebammen

> Frauen- und Kinderarzte pro Schicht im Dienst

> HebammenkreiBsaal [auf Wunsch und Anmeldung)

> Moderne Geburtsmedizin nach aktuellsten
wissenschaftlichen Erkenntnissen

> Freie Wahl der Gebéarpositionen

> Vermeidung von unerwiinschten RoutinemaBnahmen

> Anwesenheit des werdenden Vaters und wichtiger
Bezugspersonen willkommen (auch bei Kaiserschnitt]

> Schmerztherapie von Homdopathie bis zur Walking-
PDA [rund um die Uhr]

> Ambulante Geburt méglich

> Wassergeburt

> duBere Wendung bei Beckenendlage

> Beckenendlagengeburt

> Sanfter Kaiserschnitt

> Auf Wunsch Abnahme von Nabelschnurblut

> Forderung der Mutter-Kind-Bindung durch frihes
Bonding und Anlegen des Kindes - auch bei Kaiser-
schnitt

> U1-Untersuchung von jedem Neugeborenen im
KreiBsaal, zusatzlich Untersuchung durch den
Kinderarzt innerhalb von 24 Stunden

> 4 modern ausgestattete KreiBsédle + Wehenzimmer

> Separate, kostenlose Storchenparkplatze direkt
vor dem Eingang der Frauenklinik

Angebote auf der Wochenstation

» Visite durch ein geburtshilfliches

und kinderéarztliches Team

Hochmotiviertes Pflegeteam aus Kranken- und

Kinderkrankenschwestern, sowie speziell aus-

gebildeten Still- und Laktationsberaterinnen

Versorgung unserer Frithgeborenen ab 32. SSW mit

Gberdurchschnittlichen Behandlungserfolgen in direk-

ter raumlicher Angliederung zur Wochenstation

Erndhrungsberatung bei Diabetes

Wochenbettgymnastik im Zimmer

U2-Untersuchung und Elternberatung wahrend

Ihres Aufenthaltes

Homoopathie und Aromatherapie

Hortest fir Neugeborene

24-Stunden-Rooming-in

» Privat-, Einzel- Familienzimmer und Suite gegen
Aufpreis

» Frithsticks-Buffets

> Moderne Babybay-Betten zum Kuscheln

» Fotoservice von BabySmile - Ihr Baby weltweit!

> Ein Babyschlafsack als unser Geburtstagsgeschenk

» Tageszeitung vom Geburtstag Ihres Kindes als
Geschenk

Angebote nach der Entbindung

» Elternschule Frauenklinik Aalen e. V.

» Schwangerschaftsgymnastik, Geburtsvorbereitung,
Schwangeren-Yoga, Bewusst Eltern werden,
Enkelfit-Kurse

» Rickbildungsgymnastik, Riickbildungspilates,
Rickbildungsyoga, Babymassage,

BiB Babys in Bewegung, Tragekurse

Weitere Informationen unter
www.elternschule.de

Kontakt, Anmeldung und Flyer unter
07361/64290

sowie info@elternschule.de

» Stilltreff jeden Dienstag 14:00 bis
16:00 Uhr im Buffetraum der Frauenklinik
ohne Anmeldung




4. Ubungsgruppe

Bauchatmung und Einsatz der Beckenbodenspannung
werden erganzt durch Bauchmuskeliibungen.

Beachten Sie bitte: Alle folgenden Bauchmuskeliibun-
gen werden ausatmend bei gleichzeitiger sanfter
Beckenbodenspannung eingeleitet.

‘ﬁéziiiigggzézsAbbS*

1. Ubung: Ausgangspositon Seitlage
Kopf-Brustkorb-Becken liegen in einer Linie, die Knie
sind angebeugt. Der gebeugte untere Arm liegt unter
dem Kopf. SchlieBen Sie die obenliegende Hand zu
einer Faust und stellen Sie diese Faust in Nabelhdhe vor
sich auf der Unterlage ab [Abb. 5]. Wéhrend Sie hérbar
ausatmend den Abstand Schambein und Nabel verkiir-
zen, dazu sanft After und Scheide in sich hineinziehen,
stemmt sich die Faust erst leicht, dann immer fester in
die Unterlage.

Beobachten Sie, wie Ihre Bauchmuskeln, besonders die
der unten liegenden Bauchseite, immer besser anspan-
nen. Wechseln sie die Seite.

2. Ubung: Ausgangsposition Riickenlage
Die Beine angebeugt aufgestellt. Die FuBspitzen sind in
Richtung Knie hochgezogen [Abb. 6].

Wéhrend Sie ausatmend [Mund] den Fersendruck zur
Unterlage verstarken und das Schambein Richtung
Nabel ziehen, stemmen beide hochgestellten Han-

de zur rechten [linken) Kérperseite. Der Kopf wird in
Bewegungsrichtung mit abgehoben. Ihr Kreuz und Ihre
Fersen dirfen den Kontakt zur Unterlage nicht verlie-
ren. lhre Brustwirbelsdule bleibt gerade, der Oberbauch
bleibt schmal.

3. Ubung: Ausgangsposition VierfiiBlerstand

Das ist auch im Bett mdglich. Kopf Oberkorper - Becken
stehen in einer Linie. Kreuz und Bauch sollten nicht
nach unten durchhéngen! Zwischen den Knien ist ein
kleiner Abstand [Abb. 7). Wahrend Sie ausatmend

das Schambein Richtung Nabel ziehen [es aktiviert
Ihren Beckenboden und Unterbauch], verstéarken Sie
kurzfristig den Druck der rechten Hand und des linken
Knies zur Unterlage. AnschlieBend Wechsel des Druckes
auf linke Hand und rechtes Knie. Génnen Sie sich kleine
Pausen, wenn Sie diese Ubung in jeder Diagonale mehr-
mals wiederholen.

(S Abb. 7*
)
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4. Ubung:

Eine anstrengende, aber wirkungsvolle Ubung fiir das
Spatwochenbett Ausgangsposition: VierfiiBlerstand.
Die Knie und FliBe etwa schulterbreit auseinander
stellen, die FuBriicken missen flach auf der Unterlage
liegen. Wahrend Sie ausatmen, heben Sie, soweit es
geht, die Knie vom Boden ab. Die Wirbelsé&ule bleibt
gerade. Das Gewicht lhres Kérpers ruht dann nur noch
auf den Handen und FuBricken [Abb. 8].

Abb. 8
5. Ubung: Ausgangsposition Seitlage
Die Knie sind angebeugt. Der obere Arm liegt lose

gestreckt auf dem Kérper, der untere Arm ist auf-
gestutzt [(Abb. 9].

S Abb. 9
o Y

Wahrend Sie ausatmend das Schambein zum Nabel
ziehen, heben Sie, auf Knie und Unterarm gestutzt, lhr
Becken ab. Dabei nicht ins Hohlkreuz gehen [(Abb. 10].
Ihr Bauch soll sich verkleinern, er darf nicht nach
auBen dréngen.

Abb. 10

MERKE: Die Seite, auf der das Hochstemmen mehr
Miihe bereitet, sollte haufi ger tiben. (Vielleicht war auf
dieser Seite der Riicken Ihres Kindes]).

6. Ubung:

Stabilisation flir Bauch- und Riickenmuskulatur
Ausgangsposition: Sie stehen mit dem Gesicht zu einer
Wand. In Hiftgelenkbreite stehen Ihre FiiBe fest am
Boden,die Knie sind leicht gebeugt. Beide Unterarme
lehnen in Schulterhdhe an der Wand. Die Wirbelsaule
bleibt gerade [Abb. 11].

Abb 11
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Wahrend Sie langsam auf “haa“, “pf“ oder “puh“
ausatmen, ziehen beide Ellenboden in Ihrer Vorstel-
lung Richtung Bauchnabel. Abwandlung: Wahrend der
Ausatmung [s. 0.]) ziehen rechter (linker] Ellenbogen
und linkes [rechtes] Knie Richtung Bauchnabel. Die
Wirbelsiule bleibt gerade. Bei bei den Ubungen keine
Kdrperbewegungen zulassen.

Anmeldung zu den Riickbildungskursen:

Elternschule Frauenklinik Aalen e. V.
Im Kélblesrain 1

73430 Aalen

Tel. 07361.64290
info@elternschule.de
www.elternschule.de

d(]’@ Kliniken Ostalb

..................................

Ostalb-Klinikum Aalen
Im Kalblesrain 1
73430 Aalen

Frauenklinik
Chefarzt Dr. Karsten Gnauert und Team

Chefarztsekretariat
Nadja Sachsenmaier
Tel. 07361.55-1401
Fax. 07361.55-1403
nadja.sachsenmaier@kliniken-ostalb.de

www.Kliniken-ostalb.de
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Bewegungs-
Ubungen zur
Ruckbildung
nach der Geburt




Ubungen zur Thromboseprophylaxe

Das Frihwochenbett dauert bis zum 10. Tag nach der
Geburt und sollte von einer Nachsorge-Hebamme
begleitet werden. Nach der Geburt lhres Kindes ist das
Muskelgleichgewicht zwischen Bauch und Becken-
boden oft gestort. Durch die schwangerschaftsbedingte
Uberdehnung Ihrer Bauchmuskulatur und die geburts-
bedingte Uberbeanspruchung Ihrer Beckenbodenmus-
kulatur sind beide Muskelgruppen zunachst funktions-
geschwacht. So kann in den ersten Stunden und Tagen
nach der Geburt des Kindes das bewusste Spannungs-
gefuhl fur diese Muskeln erlahmt sein, manchmal
kommt es sogar zur voriibergehenden Schwéache des
Blasen- und Darmverschlusses. Bewegungsiibungen im
Frihwochenbett unterstiitzen die normalen Ruckbil-
dungsvorgange, wenn beachtet wird, dass von leichten
zu schwierigen Ubungen langsam gesteigert wird.
“Fitmachende*, anstrengende Ubungen gleich nach der
Geburt, bewirken oft das Gegenteil! Fiir das Spatwo-
chenbett - ab dem 10. Tag nach der Geburt - sollten Sie
sich dann einer Riickbildungsgruppe, von einer Kran-
kengymnastin oder Hebamme geleitet, anschlieBen,
damit eine sinnvolle Steigerung der Ubungen erreicht
wird. Dieser kleine Leitfaden fir Riickbildungsgymnas-
tik im Wochenbett ist in vier Ubungsgruppen eingeteilt.
Wihlen Sie aus diesen Ubungsgruppen unter Beachtung
der Angabe des frithestmoglichen Beginns die Ubungen
aus, die Sie nicht Gberanstrengen und die lhnen SpaB3
machen.

Beachten Sie folgende Hinweise:

» Alle mit * versehenen Ubungen sind fiir das Friih-
wochenbett ausgewdahlt, aber auch flirs Spatwochen-
bett geeignet.

» Beginnen Sie mit den Ubungen am Tag nach der
Geburt lhres Kindes.

» Uben Sie regelmiBig, mehrmals téglich auf flacher
Unterlage [Kleines Kissen ist erlaubt].

» Uben Sie langsam und konzentriert, niemals ruckhaft.

» Sorgen Sie flr gute Beliiftung des Raumes.

» Legen Sie beim Uben beengende Kleidungsstiicke ab.

> Darm und Blase sollten entleert sein.

> Die Brust sollte leergetrunken sein, also nicht direkt
vor dem Stillen lben.

» Erheben Sie sich grundséatzlich aus der Riickenlage
Uber eine Seitwartsdrehung zum Sitzen/Stehen.

> Nehmen Sie im Frithwochenbett hdufig die Bauchlage
ein. Sie unterstitzen damit die Riickbildung der
Gebdrmutter und das AbflieBen des Wochenflusses.

» Frihzeitiges Aufstehen und Gehen unterstiitzen den
Kreislauf und die Riickbildungsvorgange. Achten Sie
auf gutes Abrollen der FiiBe beim Gehen.

1. Ubungsgruppe
Ubungen zur Thromboseprophylaxe
[Beginn am 1. Tag nach der Geburt]

Die Aktivierung der "Wadenpumpe*“ als GefaBtraining
sollte mehrmals taglich ausgefiihrt werden. Nehmen
Sie die Ausgangsposition Riickenlage ein und stellen
beide Beine auf. Das Gibende Bein strecken Sie stets so,
dass beide Knie auf gleicher Hohe sind und anein-
ander gedriickt werden [Abb. 1].

I

g Abb. 1%

10 mal langsam und kréftig die Zehen einkrallen und
strecken. Dann wechseln Sie das Bein und beginnen von
vorn. Danach Ausgangsposition rechtes Bein. 10 mal
langsam und kréaftig den FuB im FuBgelenk auf- und
abbewegen. Dann wechseln Sie das Bein und liben mit
dem linken FuB.- Oder beide Beine bleiben ausgstreckt
liegen und Sie ziehen gleichzeitig beide FiiBe [im
FuBgelenk] hoch und driicken sie dann kréaftig gegen
den FuBgiebel des Bettes (0. Abb.] 10 mal, dann kurze
Pause und wiederholen.

MERKE: Auf Stitzstrimpfe sollte jede Wochnerin, die
Krampfadern oder Schmerzen in den Beinen hat, nicht
verzichten!

2. Ubungsgruppe
Uben der Bauchatmung, Aktivierung des Unterbauches
(Beginn am 1. Tag nach der Geburt]

Nehmen Sie die Ausgangsposition Rickenlage mit auf-
gestellten Beinen ein. lhre Hande legen Sie grofB3-
fldchig ohne Druck auf den Unterbauch [Abb. 2].

Ubungen zur Bauchatmung

Abb. 2*

Lassen Sie die Luft durch die Nase in den Bauch einstro-
men und durch den Mund auf "haa” [stimmlos] langsam
ausstromen. Mit der Einatmung hebt sich Ihr Bauch
sanft in Richtung lhrer Hande, mit der Ausatmung senkt
er sich wieder. Danach versuchen Sie ausatmend lhr
Schambein Richtung Nabel zu ziehen. Der Abstand
zwischen Schambein und Nabel wird kleiner, die
Muskeln Ihres Unterbauches spannen sich an.

i fg\ Abb. 3*

Drehen Sie sich nun in Seitlage. Kopf - Brustkorb -
Becken liegen in einer Linie, die Beine sind ange-
beugt [Abb. 3]. Wieder versuchen Sie, wéhrend Sie
langsam durch den Mund ausatmen, das Scham-
bein zum Nabel zu ziehen. Ihre obenliegende Hand
kontrolliert das einatmende Weiten und das aus-
atmende Verkleinern Ihres Bauches.

VERSTARKUNG erfahren Bauch und Beckenboden,
wenn Sie langsam auf "pf“ oder "puh” ausatmen
und sich dabei vorstellen, Ihr Bauch wird "wie ein
Schwamm” ausgedriickt.

Begeben Sie sich jetzt in die Bauchlage, vorher legen
Sie unter Ihren Unterbauch ein festes Kissen. Die

Brust sollte nicht gedriickt werden (Abb. 4]. lhre Einat-
mung erfolgt auch jetzt in Richtung Bauchraum.
Ausatmend [durch den Mund auf "haa”, "puh” oder
"pf”] ziehen Sie wieder Ihr Schambein in Richtung
Nabel. Beobachten Sie, wie der Schambeinknochen
dabei verstarkt in die Unterlage driickt.

Cla = ™"

3. Ubungsgruppe

Der Beckenboden

- Wahrnehmen

- Behutsam liben

- Einsatz bei Druckbelastung

Die Aufgabe der Beckenbodenmuskulatur ist es, die
inneren Bauchorgane - Gebarmutter, Blase, Darm - zu
stiitzen und nach unten abzuschlieBen. Einzige Off-
nungen, von SchlieBmuskeln umgeben, sind Harnréhre,
Scheide und Enddarm. Wahrend der Geburt dehnt und
weitet der vorangehende Teil des Kinder [in der Regel
ist das der Kopf] den korbférmigen Beckenboden. Nach
der Geburt braucht der Beckenboden eine Schonzeit,
weil die Muskulatur beim Hindurchlassen des Kindes
fast immer Uberfordert wird. Kleine Verletzungen am
Muskel oder an seinen Befestigungsstellen missen erst
wieder ausheilen, ebenso wie die duBerlich sichtbare
Dammnaht, falls das Kind ohne diese dammerweiternde
Hilfe nicht geboren werden konnte! Im Friithwochen-
bett, bis zur Wundheilung, darf deshalb keine Ubung
eingesetzt werden, die den Beckenboden stark “krafti-
gen“ soll.

Eine Ausnahme: Vor starkem Husten oder Niesen als
Druck- oder Schmerzentlastung ein sanftes Phantasie-
bild einsetzen: Ihre Scheide und Afteréffnung “schlu-
cken“ sanft je ein “Zapfchen“ [es gibt Vaginal- und
Analzépfchen!]) und halten dieses wahrend Sie husten
oder niesen mussen oder herzhaft lachen mochten.
Das bewusste Kennenlernen und Wahrnehmen lhres
Beckenbodens ist die Voraussetzung fiir alle spéateren
Beckenbodenibungen. Daflir kann lhre erste Aus-
gangsposition das angelehnte Sitzen im Bett oder die
Seitlage sein. Versuchen Sie, mit den After - Scheide

- Harnréhre umschlieBen - den Beckenbodenmuskeln
ebenso zu “zwinkern“ [“blinzeln“] wie Ihre Augen das
kdnnen. Wenn lhnen das gelingt, “blinzeln“ Sie mit
dieser “unsichtbaren“ Beckenbodenibung in JEDER
Ausgangsposition und bei jeder Gelegenheit. Erst, wenn
Sie merken, wie die Muskeln Ihres Beckenbodens sich
bewegen, nehmen Sie eine weitere “Phantasieliibung*“
hinzu: “Winken* Sie mit lhrem SteiBbeinspitzchen dem

Ubungen zur Starkung des Beckenbodens

Schambein zu! Diese wiederum “unsichtbare* Win-

ken kann auch hilfreich sein, wenn Sie Hdmorrhoiden
haben. [Da hilft zusatzlich etwas auf die Hdmorrhoide
aufgetragener Bienenhonig und ein darliber gelegtes
eisgekiihltes Kirschkernsackchen.] Eine weitere Phan-
tasielibung fiir den Beckenboden, die Sie am Ende des
Frihwochenbetts beginnen kénnen, ist die “Seeane-
mone“: Bewegen - Greifen - Loslassen - rhythmisch

- sanft - harmonisch - all das kann lhr Beckenboden!
Probieren Sie, ob es gelingt. Ihre Kiefergelenke werden
sich mitbewegen, lassen Sie das zu! Uberhaupt: Achten
Sie immer darauf, daB |hr Unterkiefer, auch Ihre Zunge,
im Mund eine innerliche “Gahnbereitschaft” haben. Das
wirkt sich glinstig auf lhren Atem und lhre “Gelassen-
heit“ aus.

Die Beckenboden-“Lift“-Ubung kann lhnen im Spatwo-
chenbett in allen Ausgangspositionen (Sitzen, Stehen,
Seitlage, Bauchlage] taglich mehr helfen, Ihre volle
Beckenboden-Haltefunktion wiederzubekommen. Mit
der Vorstellung, dass Sie lhren Beckenboden wie einen
“Lift“ langsam tber mehrere Ebenen von “unten“ nach
“oben® und wieder “zurtickfahren“ lassen, unterstitzen
Sie die Haltekraft und die Durchblutung der Beckenbo-
denmuskulatur. Beim “Liftfahren“ nie die Luft anhalten,
atmen Sie ruhig weiter!

Von jetzt an kontrollieren Sie in Ihrem Tagesablauf
immer wieder, egal ob Sie stehen, gehen oder sitzen,
vor allem beim Heben und Tragen [Wé&schekorb, Ein-
kaufstasche, Kind, Kinderwagen), ob Ihr Beckenboden
dabei von unten Halt gibt oder nach unten schwach ist.
[Auch unfreiwilliger Harnabgang ist im Wochenbett bei
solchen Belastungen nicht selten!]Bei allen Druck-
belastungen nach unten, ziehen Sie VORHER SteiB3-
bein Richtung Schambein [“winken“] und Schambein
Richtung Nabel oder denken Sie an das o. g. “Zapfchen-
schlucken®.

MERKE: Jede Fehl- und Uberbelastung geht zu
Lasten Ihres geschwéachten Beckenbodens!



Nordic Walking fiir Schwangere und Miitter
und Viter - in Bopfingen:

Der Nordic-Walking-Kurs ist fur Schwangere, fur alle
Muatter/Vater mit Baby ab der 8. Lebenswoche bis 2
Jahre. Fur Einsteiger und Fortgeschrittene. Verbinden
Sie Natur und korperliche Aktivitat (mit Ihrem Kind].

Kursumfang:

5 Vormittage a 1 Stunde
Kursgebiihr:

55 Euro

BabyVYoga (3 - 6 Monate]):

Beim BabyYoga handelt es sich um einen Mix aus
spielerischen Bewegungssequenzen, Atmen und das
gemeinsame Entspannen im Einklang mit Eltern und
Kind. Die Interaktion von Mama und Baby wird auf die
ganze Gruppe erweitert. Die Stunden sind viel lebhafter
als eine Babymassage. Sanftes Bewegen, Dehnen,
Ausstreichen, Hochheben und Uberkeuzen.
Streicheleinhalten, die stark machen und die
Beweglichkeit des Babys begleiten und fodern.  Die
Babys stehen im Mittelpunkt

Kursumfang:

5 Vormittage a 1 Stunde
Kursgebiihr:

50 Euro

Babys in Bewegung [ab 4 bis 12 Monaten):
Babys sind von Anfang an aktiv. Babys erobern sich Uber
Bewegung und Sinneswahrnehmung der Welt. Babys in
Bewegung - mit allen Sinnen - begleitet und unterstutzt
die individuelle Entwicklung des Babys mit Bewegungs-
und Sinnesanregungen im ersten Lebensjahr.

Kursumfang:

8 x 60 Minuten
Kursgebiihr:
55 Euro

Diesen Kurs bieten wir auch in Bopfingen an.

Informationen, Anmeldung und Termine

Sie sind nicht sicher, welcher Kurs fiir Sie
geeignet ist? Wir beraten Sie gerne!

Es gibt einen separaten Flyer fur "Kurse vor der
Geburt®. Unsere Kursleiterinnen sind Fachfrauen mit
Zusatzweiterbildungen in den jeweiligen Bereichen.
Kostentbernahme durch die Krankenkassen: Die
Kosten fur die mit * gekennzeichneten Kursen
konnen fur Pflichtversicherte direkt mit der
Krankenkasse abgerechnet werden. Die Kurse in
Bopfingen sind in der Klinik am Ipf, Jahnstr. 24, 73441
Bopfingen und in Kdnigsbronn in der
Physiotherapie-Praxis Grupp, Pestalozzistr. 5, 89551
Kdnigsbronn.

Fiir jeden besuchten Kurs erhalten Sie einen
Bonuspunkt. Mit einer vollen Bonuskarte [6
Punkte] kénnen Sie sich 40 Euro auf einen Kurs
der Elternschule Frauenklinik Aalen e.V. anrechnen
lassen.

Mit Erscheinen eines neuen Flyers verlieren alle bisherigen
ihre Glltigkeit!

Kontakt:

Erika Fischer

Telefon: 07361/64290
E-Mail: info@elternschule.de

www.elternschule.de

Elternschule Frauenklinik Aalen e. V.
Im Kélbesrain 1
73430 Aalen
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Kursprogramm
Kurse nach der Geburt




die Elternschule Frauenklinik Aalen wird seit Februar
1992 als gemeinnutziger, eingetragener Verein gefihrt
und bietet seitdem Kurse vor und nach der Geburt an.
Ziel der Kurse der Elternschule ist ein méglichst
umfassendes Konzept der Vorbereitung auf Geburt
und Elternschaft anzubieten. Nach der Geburt gibt es
Kurse fur Matter und Kurse fur Mdtter und Vater und
Babys.
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Sooa

Die Ruckbildungsgymnastik im Spatwochenbett ist
wichtig, um einer spateren Senkung des Beckenbodens
oder einer Harninkontinenz vorzubeugen. Der Beginn
ist idealerweise 5 bis 6 Wochen nach der Geburt des
Kindes.

Kursumfang:
10 x 1 Stunde

Diesen Kurs bieten wir auch in Bopfingen an.

Der Kurs baut auf der Ruckbildungsgymnastik auf und
enthalt weiterhin das Beckenbodentraining.
Schwerpunkte werden allerdings auch Riickenschule in
Form von Stérkung der Rickenmuskulatur und
Stretching sowie Konditionstraining sein.

Kursumfang:

8 Abende a 1 Stunde
Kursgebiihr:

88 Euro

Rlckbildungsyoga ist fur Frauen im ersten Jahr nach der
Geburt. Kraftspendende VYogalbungen, Beckenboden-
training und tiefes Atmen zum Auftanken sind Bestandteile
des Kurses. Die Teilnahme ist ca. 6 Wochen nach der Geburt
maglich.

Kursumfang:

10 Abende a 1,5 Stunden
Kursgebiihr:

150 Euro

Diesen Kurs bieten wir auch in Bopfingen an.

Das Mama-Baby-Yoga baut auf einen Rlckbildungskurs auf.
Der Schwerpunkt Lliegt weiterhin beim Beckenboden,
Kraftigung  der  Bauch-  und  Rockenmuskulatur,
Entspannung der Schultern. Der Austausch unter Frauen in
der gleichen Lebensphase wird meistens als sehr wohltuend
empfunden.

Kursumfang:

5 Abende a 1 Stunde
Kursgebiihr:

50 Euro

Diesen Kurs bieten wir auch in Bopfingen an.

Wie wichtig, sich in dem herausfordernden Alltag mit
Kindern eine Auszeit zu génnen.

Es wird auf die Themen die da sind eingegangen. Schulter,
Nacken, Ricken, Beckenboden werden einbezogen.
Einerseits wird gestarkt und gedehnt, aber auch entspannt
und das Nervensystem ausgeglichen.

Kursumfang:

5 Nachmittag a 1 1/4 Stunden
Kursgebiihr:

60 Euro

Diesen Kurs bieten wir auch in Bopfingen an.

Lernen Sie, wie |hr Beckenboden aufgebaut ist, wie er
funktioniert und mit anderen QOrganen und Korperregionen
zusammenwirkt und harmonisiert. Hilfreiche Tipps werden
es lhnen erleichtern, die gelernten Ubungen in den Alltag
zU integrieren. Mit gezieltem Beckenbodentraining
erhalten Sie Ihren Beckenboden elastisch und kréftig und
gewinnen somit mehr Lebensqualitat, Freude, Zuversicht
und Selbstbewusstsein.

Kursumfang:

8 Abende a 1,5 Stunden
Kursgebiihr:

148 Euro

Die Harmonische Babymassage lasst durch intensive
Zusendung und Korperkontakt Babys aufgeschlossener
und geistig wacher reagieren. Sie fuhrt zu
gesundheitlicher  Stabilitat  und  hilft  Allergien,
Infektanfalligkeit, Bldhungen und Durchschlafproblemen
entgegenzuwirken. Den Eltern werden theoretische
Grundlagen und die praktischen Fahigkeiten der
Harmonischen Babymassage vermittelt.

Kursumfang:

5 Vormittage & 1 1/4 Stunden bzw. 2 Samstag + 2
Sonntage a 1 Stunde

Kursgebiihr:

64 Euro

Diesen Kurs bieten wir auch in Bopfingen an.



