{liniken
Ostalb

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 . q
o o7t 5e 1403 kompetente Diagnostik
nadja.sachsenmaier@Kkliniken-ostalb.de vernetztes Handeln

www.Kliniken-ostalb.de

1’-.'““77,*—.—; —

Bildquelle www.123rf.de

07/2021



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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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 thren
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 fur 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 Uber die Geburt im Heb-
ammenkreiB3saal wird detailliert gesprochen.
Melden Sie sich bitte hierflr in unserer Hebam-
mensprechstunde an [hierfiir ist keine Uberweisung
notwendig) und vereinbaren den Termin unter
Telefon 07361.55-1420

Wir freuen uns auf Ihren Anruf

lhre

Monica Bihler
Leitende Hebamme

Wir winschen lhnen einen
angenehmen Aufenthalt.

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

Sie erreichen uns unter:
Monica Bulhler 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

{liniken
Ostalb

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 fir
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 tblichen 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.

#

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 Ihre 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 méglich. 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 Kélblesrain 1
. 3 73430 Aalen
v — \ .- -
EM"‘_&' o t . Frauenklinik

Chefarzt Dr. Karsten Gnauert und Team

» 1-Bett-Zimmer - Chefarztsekretariat

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

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
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Angebote in der Schwangerschaft

Pranataldiagnostik

Chorionzottenbiopsie, Amniozentese, Ersttrimester-
Screening, Fetale DNA aus mutterlichem 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 Krei3saals

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 mdglich

> 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 Angebote nach der Entbindung

» Elternschule Frauenklinik Aalen e. V.
» Schwangerschaftsgymnastik, Geburtsvorbereitung,

» Visite durch ein geburtshilfliches

und kinderéarztliches Team

Hochmotiviertes Pflegeteam aus Kranken- und Schwangeren-Yoga, Bewusst Eltern werden,

Kinderkrankenschwestern, sowie speziell aus- Enkelfit-Kurse

gebildeten Still- und Laktationsberaterinnen » Rickbildungsgymnastik, Riickbildungspilates,

Versorgung unserer Frithgeborenen ab 32. SSW mit Rickbildungsyoga, Babymassage,

Gberdurchschnittlichen Behandlungserfolgen in direk- BiB Babys in Bewegung, Tragekurse

ter rdumlicher Angliederung zur Wochenstation

Erndhrungsberatung bei Diabetes

Wochenbettgymnastik im Zimmer www.elternschule.de

U2-Untersuchung und Elternberatung wahrend Kontakt, Anmeldung und Flyer unter

Ihres Aufenthaltes 07361/64290

Homoopathie und Aromatherapie sowie info@elternschule.de

Hortest fir Neugeborene

24-Stunden-Rooming-in

» Privat-, Einzel- Familienzimmer und Suite gegen
Aufpreis

» Frithsticks-Biffets

> Moderne Babybay-Betten zum Kuscheln

» Fotoservice von BabySmile - Ihr Baby weltweit!

> Ein Babyschlafsack als unser Geburtstagsgeschenk

» Tageszeitung vom Geburtstag Ihres Kindes als

Weitere Informationen unter

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




So melden Sie sich an: <|Inl|<eﬂ

Rufen Sie uns einfach unter 07361.55-1420 an. OStalb

Wichtig: Bitte geben Sie bei der Anmeldung an,
dass Sie die Hebammensprechstunde fiir Frauen
mit Geburtsangst in Anspruch nehmen méchten.
Dadurch kénnen wir ausreichend Zeit flr Sie ein-
planen.

Selbstverstdndlich kdnnen Sie zu lhrem Termin
auch eine Begleitperson mitbringen.

Wir freuen uns darauf, Sie auf lhrem Weg zu beglei-
ten!

Ostalb-Klinikum Aalen
Im Kalblesrain 1
73430 Aalen

Frauenklinik
Chefarzt Dr. Karsten Gnauert und Team

Hebammensprechstunde
Nadja Sachsenmaier flr Frauen mit Geburtsangst

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

Chefarztsekretariat

www.Kliniken-ostalb.de
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Ihr Team der Frauenklinik

Angste oder Sorgen vor

der Geburt?
Wir sind fur Sie da!

Ganz gleich, ob Sie Ihr erstes Kind erwarten,

bereits Eltern sind oder Uiber eine Schwangerschaft
nachdenken - es ist v6llig normal, Angste oder Sorgen
vor der Geburt zu haben.

Wussten Sie, dass weltweit jede 14. Frau von starken
Geburtsdngsten betroffen ist, die tiber die iblichen
Sorgen hinausgehen?

Wir mdchten Sie in dieser besonderen Lebensphase
einfihlsam und kompetent begleiten.

Unsere Hebammensprechstunde bietet Ihnen einen ge-
schiitzten Rahmen, in dem Sie offen iiber Ihre Angste
sprechen kénnen.

Die Sprechstunde wird von Hebammen durchgefiihrt,
die speziell im Bereich Geburtsangst fortgebildet sind.

Was erwartet Sie in der Hebammensprech-
stunde fir Frauen mit Geburtsangst?

» Ausfihrliches Anamnesegesprach:
Gemeinsam erfassen wir alle fiir die Geburt
relevanten Informationen und erstellen die
notwendigen Unterlagen.

Individuelle Beratung zum Thema Geburtsangst:
Wir widmen uns in einem personlichen Gesprach
lhren Angsten rund um die Geburt. Dabei betrachten
wir verschiedene Aspekte und erarbeiten mogliche
Lésungsansatze.

Vorbereitung auf die Geburt:

Wenn gewlinscht, entwickeln wir gemeinsam einen
auf Ihre Bediirfnisse abgestimmten Geburtsplan -
ressourcenorientiert und mit dem Ziel, lhnen ein
moglichst positives Geburtserlebnis zu ermdglichen.
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\Vorwort

Liebe werdende Mitter,
liebe Leserin,

Schwangerschaft, Geburt und Stillzeit sind ein vollig neuer Abschnitt in threm
Leben. Deshalb ist es wichtig, sich schon in der Schwangerschaft tiber die beste

Erndhrung des Babys Gedanken zu machen.

Mit dieser Broschiire méchten wir Sie tiber die Bedeutung des Stillens und der
Muttermilcherndhrung informieren.

Durch das Stillen werden Sie lhrem Kind Warme, Geborgenheit, Wohlbehagen,
Schutz und Sicherheit geben - Sie werden Ihrem Baby den bestmdglichen Start

geben.

Fir weitere Fragen, die wir Ihnen mit dieser Broschiire nicht beantworten,
wenden Sie sich bitte an das Pflege- oder Hebammenteam.

Wir wiinschen Ihnen einen wunderschénen Aufenthalt.

lhr Team der Aalener Frauenklinik
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Babywinsche

»lchkommezuEuchalskleines,unreifesWesenmitdermirganz
eigenen Personlichkeit.

Ich bin nur kurze Zeit bei Euch — genief3t mich.

> Nehmt Euch Zeit, herauszufinden, wer ich bin, wie ich mich von Euch
unterscheide und was ich Euch geben kann.

Bitte gebt mir Nahrung, wenn ich hungrig bin. In Deinem Bauch, Mama, habe
ich keinen Hunger gekannt und Zeit und Uhren sind mir noch fremd.

Bitte haltet mich nah an Eurem Kdérper, liebkost mich, streichelt mich, kiisst
mich, erzahlt mir. In Deinem Bauch, Mama, fihlte ich mich auch immer getragen
und ganz nah bei Dir. Ich war da nie allein.

Ich hoffe, Ihr seid nicht zu enttduscht, wenn ich nicht das perfekte Baby Eurer
Traume und Hoffnungen bin. Seid auch nachsichtig und groBziigig mit Euch
selbst, wenn lhr nicht die perfekten Eltern seid, die Ihr so gern wart.

Erwartet nicht zu viel von mir neugeborenem Baby und erwartet auch nicht zu
viel von Euch als Eltern. Gebt uns beiden sechs Wochen - sozusagen als Geburts-
tagsgeschenk. Sechs Wochen fiir mich, dass ich reifen kann, mich stabilisiere
und meinen Rhythmus finde und sechs Wochen fiir Euch, wieder allmahlich zu
Euch zu kommen und mich in Euer Leben zu integrieren.

Bitte vergebt mir, wenn ich viel weine. Habt Geduld mit mir. Mit der Zeit werde
ich immer weniger weinen und Euch mit meiner Gesellschaft erfreuen.



> Achtet gut auf mich - schaut mir aufmerksam zu, denn ich kann Euch auch
ohne Worte sagen, was ich brauche, wie lhr mich trésten kdnnt und was mich
zufrieden macht. Ich bin wirklich kein Tyrann, der zu Euch gekommen ist, um
Euch Euer Leben zu vermiesen. Aber der einzige Weg, wie ich Euch momentan
zu verstehen geben kann, dass mir etwas fehlt, ist Weinen.

Bitte denkt daran, dass ich ganz schon zéh und widerstandsfahig bin. Ich kann
schon viele Fehler aushalten, die Ihr anfangs aufgrund Eurer Unerfahrenheit
natiirlicherweise machen werdet. Solange Ilhr mich lieb habt, kann eigentlich
gar nichts schiefgehen.

Bitte achtet auch auf Euch. Seht zu, dass lhr Euch ausgewogen ernéhrt und
gentigend Ruhe und Bewegung bekommt, damit Ihr Euch in den Zeiten, in
denen wir zusammen sind, gesund und kraftig fihlt. Versucht zwischen
L,unwichtig® ,, und ,wichtig“ zu unterscheiden, seht Dinge etwas gelassener,
dann kdnnt thr mich viel besser genieBen.

> Und bitte hegt und pflegt auch Eure Beziehung zueinander, weil diese mein
Néhrboden ist und mir zeigt, wie man Menschen liebhaben kann.

> Wenn ich auch momentan Euer Leben ein bisschen durcheinander gebracht
habe, so denkt daran, dass dies nur voriibergehend ist.

Ich Danke Euch beiden,

§;Euer Kind




Stillen ist

Geborgenheit

Berihrung

Trost

Beruhigung
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Stillen ist Nahrung flr Kdrper und Seele

Stillen bedeutet nicht nur die beste und gesiindeste Nahrung fir Ihr Kind, es

ist auch Nahrung fir die Seele. Ihr Kind kann so auf einfache Weise Urvertrauen
entwickeln. Sie und Ihr Kind lernen sich schneller kennen. Bei jedem Stillen hat Ihr
Kind Korperkontakt mit Thnen und kann Sie mit all seinen Sinnen wahrnehmen.
Fast alle Frauen kdnnen stillen

Es gibt nur wenige medizinische Griinde, die das Stillen verbieten. Stillen

beginnt sozusagen mit dem Kopf. Auch nach einem Kaiserschnitt kdnnen Sie
gleich erfolgreich stillen. Hierfiir geben wir lhnen jederzeit die notwendige Unter-
stitzung und die richtigen Informationen.

Die Bedeutung der Muttermilch

> Sie ist perfekt auf die BedUrfnisse des Sauglings abgestimmt, alle Nahrstoffe
sind in der richtigen Menge enthalten [Vitamine, Mineralstoffe]

> Sieist einzigartig und durch keine andere Nahrung zu ersetzen
> Sieist leicht verdaulich und wohltemperiert

> Sie schutzt vor Infektionen

> Sie schitzt vor Allergien

> Sie steht dem Baby trinkfertig zur Verfligung

> Sie ist den Bediirfnissen und der Entwicklung des Sauglings angepasst



o

Die Muttermilch in den ersten Tagen heiBt Kolostrum [Vormilch], sie hat eine
andere Zusammensetzung wie spatere Muttermilch:

> Sie enthalt mehr EiweiB, ist reich an Abwehrstoffen

> Kleine Mengen der Vormilch helfen Ihrem Neugeborenen, Saugen und Schlucken
zu lernen

> Schon in den ersten Tagen wird die Vormilch in geringen, aber ausreichenden
Mengen produziert (2-20ml pro Stillmahlzeit)

> Die Darmaktivitat wird unterstitzt und das Mekonium (Kindspech, den ersten
Stuhlgang des Babys] kann schneller ausgeschieden werden und wirkt so der
Neugeborenengelbsucht vor

Zwischen dem 3. und 8. Tag wird die Ubergangsmilch gebildet.
Ab etwa dem 10. Tag die reife Muttermilch.
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hr Korper bereitet sich vor

In der Schwangerschaft verandern sich lhre Briiste. Sie werden gréBer und
schwerer und meist auch empfindlicher. Die Brustwarzenhofe werden dunkler.
Das Driisengewebe wachst und verdréngt so ein Teil des Fettgewebes.

Die Brust bendtigt keine Vorbereitung auf das Stillen. Sie sollten Ihre Briiste nur
mit Wasser waschen und keine Seife oder dhnliches verwenden. Beim Eincremen
sparen Sie Brustwarze und Warzenhof aus.

Vor der Geburt kann schon Kolostrum ausflieBen. Sie sollten dieses nicht
ausstreichen, stattdessen eher eine Stilleinlage tragen.

Stillen

» fordert die Beziehung zwischen Mutter und Kind

» gibt dem Kind Nahe, Warme und Geborgenheit

» gestillte Kinder haben ein geringeres Risiko (ibergewichtig zu werden

» vermindert Allergien

» verringert das Risikos fiir den ,,Plotzlichen Kindstod*

» fordert die Entwicklung der Gesichts- und Mundmuskulatur optimal

» unterstitzt die Ruckbildung der Gebarmutter

> senkt das Risiko an Brustkrebs zu erkranken

» spart Zeit und Geld

> ist 0kologisch und entlastet die Umwelt [keine Abfallentwicklung]

N
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Marchen oder Wahrheit?

Als stillende Mutter darf man nicht alles essen

» Was Ihnen schmeckt und was Sie vertragen ist gut fir Ihr Kind. Erndhren Sie
sich wie gewohnt und trinken sie wenn Sie Durst haben

Absolutes Tabu: Alkohol

Stillen gilt als Verhitungsmittel

» Falsch: Man kann jederzeit schwanger werden. Sprechen Sie mit Ihrem
Frauenarzt liber eine geeignete Verhiitung

Bei Brustentziindung gleich abstillen
» lhr Baby entlastet Ihre Brust wie kein Anderer. Sprechen Sie mit lhrem Arzt
Uber unterstiitzende geeignete Medikamente

Zwei Stunden Pause zwischen den Stillmahlzeiten muss sein
» Wer Hunger hat, soll Essen! Auch kurz hintereinander fiihrt es weder zu
Bauchweh noch zu Blahungen

Ein abgestilltes Kind schlaft friher durch
» Der Zeitpunkt, wann lhr Baby durchschléaft, wird nicht vom Stillen oder der
Flasche bestimmt.

13
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9 Stufen zum erfolgreichen Stillen
A

9. Mitter auf Still- & Babycafe und
Stillambulanz hinweisen

5. Mittern, deren Babys verlegt sind, das
Pumpen zeigen

7. Mutter und Baby bleiben 24 Stunden
zusammen

6. Gestillten Babys keine kiinstliche Sauger
und Schnuller geben

5. Das Baby mindestens 8 x in 24 Stunden
anlegen

4. Babys nur bei Bedarf Nahrung zusétzlich
zur Muttermilch geben

3. Mittern verschiedene Stillpositionen
zeigen und mindestens bei einer Still-
mahlzeit anwesend sein

2. Mittern ermdglichen, direkt ab Geburt
ununterbrochenen Hautkontakt mit ihrem
Baby zu haben, mindestens 60 Min.

1. Schwangere, die stationar sind, erhalten
eine Stillbroschiire und auf Wunsch ein
Stillgesprach mindestens 60 Min.
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Das erste Stillen

Die Brust bereitet sich schon in der Schwangerschaft auf ihre kiinftige Aufgabe
vor. In den ersten Tagen nach der Geburt produzieren die Milchdriisen die
Muttermilch.

Das erste Stillen fordert die weitere Milchbildung und sollte somit schon im
KreiBsaal erfolgen. Die Milchproduktion richtet sich danach, wie viel Ihr Kind
jeweils trinkt. Frithzeitiges und haufiges Stillen beschleunigt den Beginn der
Milchproduktion in den ersten Tagen.

Stillzeichen

Es ist wichtig, schon bei den ersten Signalen Ihr Baby an die Brust zu legen.

Frihe Stillzeichen sind

> saugende und suchende Bewegungen
> Bewegungen der Hand zum Mund
> Sauggerdusche

15
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Das erste Stillen im KreiBsaal

Nach der Geburt bleiben bei uns Mutter und das gesunde Neugeborene beisam-
men. In den ersten zwei Stunden nach der Geburt ist der Saugreflex beim Neu-
geborenen am intensivsten ausgepragt.

Wenn die Geburt komplikationslos verlaufen ist, wird Ihnen lhr Baby sofort auf
den Bauch gelegt werden. Ihr Baby sucht in der Regel die Brustwarze selbst-
standig. Dabei bewegt es den Kopf hin und her und robbt in Richtung Brust.
Dieser Hautkontakt zwischen lhnen und lhrem Kind wird in der ersten Stunde
nach der Geburt nicht unterbrochen. RoutinemaBBnahmen, wie Wiegen und
Messen, werden auf einen spateren Zeitpunkt verschoben.

Das erste Stillen hat 3 Auswirkungen
> Das Baby erhdlt die Vormilch, die reich an Immunstoffen ist und somit vor
Infektionen schitzt.

> Die Mutter-Kind-Bindung wird vertieft. Ein guter Start fiir Sie und lhr Kind.
> Die Ruckbildung der Gebdrmutter wird angeregt [ weniger Blutverlust).

StillenstilltnichtnurdenHunger,esstilltauchdieSeele.

Manchmal kommt es vor, dass das Neugeborene sich in der ersten Stunde nicht
flr die Brust interessiert.

Seien Sie dann nicht besorgt, manche Babys brauchen etwas langer, um auf der
Welt anzukommen. Lassen Sie sich Zeit und geniessen Sie das Zusammensein.
Ist das Baby flir das erste Stillen bereit, wird es von sich aus anfangen, nach der

Brust zu suchen.

Ein verzdgerter Stillbeginn ist kein Stillhindernis.

16



Stillpositionen

Hauigkeit des Anlegens

Legen Sie lhr Baby die ersten Tage mindestens 8 mal in 24 Stunden an. Noch
haufigeres Anlegen ist besser fir die Milchbildung in den ersten Tagen. Die
Milchbildung richtet sich danach, wie viel Ihr Kind an der Brust saugt.

Sie sollten folgende Stillpositionen kennen

Es ist wichtig, schon bei den ersten Signalen Ihr Baby an die Brust zu legen.

» Wiegehaltung

Die Wiegehaltung ist unkompliziert

und kann Gberall angewendet werden.

Damit Sie entspannt stillen kdnnen, sollten
Sie lhren Arm mit einem Kissen unterstitzen.

» Rickenhaltung

Eignet sich vor allem bei Frauen mit

groBen Brlisten oder bei Zwillingen.

Diese Position hilft, die Milchgdnge Richtung
Achsel gut zu entleeren.

» Im Liegen
Ist die bevorzugte Stillposition in der Nacht
oder nach einem Kaiserschnitt.

17
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Anlegen des Kindes

Es ist wichtig, dass das Baby korrekt angelegt wird, damit es nicht zu wunden
Brustwarzen kommt:

> Die Mutter setzt oder legt sich bequem hin
> Das Baby liegt mit dem Bauch zur Mutter auf Hohe der Brust
> Ohr, Schulter und Hifte bilden eine Linie

> Die Mutter halt die Brust im C-Griff, dabei ist darauf zu achten, dass die Finger
weit hinter dem Warzenhof liegen

> Mit der Brustwarze die Lippen des Babys bertihren und so den Suchreflex
auslosen

> Warten, bis das Baby den Mund weit genug 6ffnet und dann das Baby zur Brust
bewegen

> Darauf achten, dass das Baby die Brustwarze und ein Teil des Brustwarzenhofes
im Mund hat

> Die Ober- und Unterlippe sollten nach auBen gestiilpt sein. Ist dies nicht der Fall,
mit dem Finger nachhelfen

> Das Kinn, die Wangen und auch die Nasenspitze beriihren die Brust

18




Brustmassage [Quelle Fa. Ardo]

» Schritt 1 /

Nehmen Sie lhre Brust zwischen Ihre
waagrechten flachen Hande und
verschieben sie das Driisengewebe
hin und her.

» Schritt 2

Nun wiederholen Sie den Vorgang, in dem
Sie die Brust zwischen ihre senkrechten
Hande nehmen.

» Schritt 3

Mit einer Hand unterstitzen Sie die Brust.

Mit flach aufgelegten Fingerkuppen der
anderen Hand massieren Sie nun in kreisenden
Bewegungen das Driisengewebe vom Ansatz
der Brust bis zum Brustwarzenhof.

Finger immer um 2 - 3 cm verschieben und
den Vorgang solange wiederholen, bis die
ganze Brust massiert ist.

19
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» Schritt 4

In dem Sie mit ihren Fingern sanft

vom Brustansatz her lber die Brustwarze
streichen, kdnnen Sie die Milch

zum Fliesen bringen.

» Schritt 5

Daumen und Zeigefinger 2-3 cm hinter

den Warzenhof legen und etwas in

Richtung Brustkorb driicken. Dann mit
sanftem Druck nach vorne zur Brustwarze
schieben, ohne auf der Haut zu reiben.

Mit dem gewonnenen Tropfen Muttermilch
kdnnen Sie Ihr Baby zum Saugen motivieren.

20



Stillen in den ersten Tagen

In den ersten Tagen lernen Sie und Ihr Kind sich kennen und Gben gemeinsam das
Stillen. Dies gelingt Ihnen am besten, wenn Sie Tag und Nacht zusammen sind.
Wichtig fir die ersten Tage

> Behalten Sie Ihr Kind immer bei sich, so lernen Sie sich schneller kennen
und kénnen die Signale lhres Babys deuten

> Stillen Sie Ihr Baby so oft als mdglich

> Wenn Sie von Geburt an haufig stillen [mind. 8 x in 24 Stunden ], wird die
Milchbildung von Anfang an gut angeregt

> Achten Sie darauf, dass Ihr Baby die Brust gut erfasst

> Wechseln Sie die Seiten beim Stillen, aber erst nach 15 Minuten Saugen
und Schlucken an einer Brust

> Lernen Sie die verschiedenen Stillpositionen

> Unterstiitzen Sie die Bindung und das Stillen durch viel Kérperkontakt
> Lassen Sie viel Luft an die Brustwarzen

> Erndhren Sie sich gesund und ausgewogen

> Wir empfehlen lhnen, lhrem Baby keinen Schnuller zu geben, bis sich
das Stillen eingespielt hat "

21



o

Daran erkennen Sie, ob Ihr Kind gut saugt

> Der Mund ist weit offen, die Lippen sind nach auBen gestilpt, Nase und Kinn
beriihren die Brust, Sie kdnnen Ihr Baby schlucken horen

> |hr Baby entspannt sich
» Effektives Saugen schmerzt nicht. Beim Ansaugen kénnen Schmerzen
auftreten, die aber nachlassen. Treten Schmerzen wahrend der gesamten

Stillmahlzeit auf, kdnnte nicht korrektes Anlegen die Ursache sein

> Wahrend dem Stillen zieht sich in den ersten Tagen die Gebadrmutter zusammen
und der Wochenfluss flieBt

22



Roomiﬂg—iﬂ (Mutter und Kind bleiben 24 h zusammen)

Rooming-in férdert

Mutter und Kind entwickeln einen gemeinsamen Schlafrhythmus

23
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Abpumpen von Muttermilch

Material

Sie bendtigen eine elektrische Intervall-Milchpumpe + Zubehor, die in Apotheken
ausgeliehen werden kann. Die Absaughauben sollte fiir Ihre Brust passend sein,
wahlweise sind verschiedene GroBen zu erhalten.

Die Saugstarke sollte mit einem Schalter regulierbar sein. Sie sollten keinerlei
Schmerzen beim Abpumpen verspiiren. Das Rezept fiir das Ausleihen bekommen
sie von der Klinik.

In der Kinderklinik kdnnen Sie sterilisierte Milchflaschen erhalten.

Hygiene

Vor dem Abpumpen die Hande mit Seife grindlich waschen. In der Klinik werden
die Hande anschlieBend mit Desinfektionsmittel desinfiziert. Bei sensiblen oder
wunden Brustwarzen kann Lanolin-Salbe verwendet werden. Verwenden Sie zum
Abpumpen die sterilen Abpumpsets fiir 24 Stunden. Mitter mit kleinen Frihgebo-
renen [2000g und weniger] verwenden fiir jeden einzelnen Abpumpvorgang
frisch sterilisierte Sets.

Vorgehensweise

Nehmen sie eine bequeme Korperhaltung ein. Setzen Sie die Absaughaube so an,
dass sich die Brustwarze in der Mitte befindet und nicht geknickt oder gerieben
wird. Pumpen sie mit der hochsten fiir Sie angenehmen Saugstéarke. Sie sollten
keine Schmerzen beim Pumpen haben, ansonsten wenden sie sich bitte an das
Pflegepersonal. Es ist vorteilhaft, mit einer Intervallpumpe zu arbeiten, da sie die
ersten zwei Minuten schneller pumpt und anschlieBend langsamer. Dies entspricht
dem Saugrhythmus eines neugeborenen Kindes und lasst die Milch besser flieBen.

24



Haufigkeit des Abpumpens

Beginnen Sie mit dem Abpumpen maoglichst innerhalb der ersten 6 Stunden nach
der Geburt oder sobald Sie sich dazu in der Lage fiihlen. Pumpen Sie 8 x in 24
Stunden. Eine ungestorte Nachtruhe von sechs Stunden ist empfehlenswert.
Zwischen 3 Uhr und 6 Uhr ist ihr Hormonspiegel, der fir die Milchbildung mitver-
antwortlich ist auf einem Hohepunkt. Daher enpfiehlt es sich mindestens 1 x in
diesem Zeitraum die Briiste abzupumpen.

Um die Milchmenge zu steigern, ist die regelméaBige Entleerung der Brust wichtig.
Fliussigkeit und Erndhrung haben keinen entscheidenden Einfluss auf die Steige-
rung der Milchmenge, sind aber wichtig fiir Ihr eigenes Wohlbefinden.

25
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Reinigung des Pumpsets

Nach dem Abpumpen wird die Absaughaube mit Wasser ausgespilt, zum Auf-
fangen der abgepumpten Muttermilch werden immer frische sterile Flaschen
verwendet.

Dauer des Abpumpens

Die Pumpzeit betrdgt ca.15 Minuten pro Brust. Mit einem Doppelpumpset kénnen
Sie beide Briiste gleichzeitig abpumpen. Dies hat sich fiir einen guten Milchfluss
und zur Steigerung der Milchmenge als hilfreich herausgestellt. Massieren Sie kurz
die Brust und beginnen Sie dann mit dem Abpumpen.

26
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MaBnahmen die einen guten Milchfluss unterstiitzen
Hautkontakt/Kéanguruen mit dem Baby

> Bequeme Korperhaltung beim Abpumpen

> Sanfte Brustmassage vor jedem Pumpen und auch zwischendurch

» Erwdrmen der Brust vor dem Pumpen [(warmes Tuch/duschen)

» Getrank bereitstellen und Durstgefiihl beachten

» Ein Foto ihres Kindes oder der Gedanke an ihr Kind

» Entspannende Riickenmassage durch ihren Partner vor dem Abpumpen

» Suchen Sie sich Unterstiitzung, wenn Sie Schmerzen oder Probleme bei
der Gewinnung der Muttermilch sowie beim Abpumpen haben.

27
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Der richtige Umgang mit der Muttermilch

Wie bewahre ich Muttermilch richtig auf?

» stellen Sie frisch abgepumpte Muttermilch, die Sie nicht gleich verwenden
mdéchten, immer sofort in den Kihlschrank.

> Wollen Sie Muttermilch einige Tage im Kihlschrank lagern, stellen Sie die Behalter
auf die unterste Ablage iber dem Gemiisefach ganz nach hinten, dort ist es am
kaltesten.

> Lagern Sie Flachen mit Muttermilch nie in der Kihlschranktdr.

> Beschriften Sie alle Behélter immer mit Datum, damit Sie die &ltesten Portionen

zuerst aufbrauchen!

Folgende Richtlinien fiir das Aufbewahren und Auftauen von Muttermilch
gelten fir gesunde, reife Babys

DAUER TEMPERATUR
Raumtemperatur 6 Stunden 16 bis 26 °C
Kuhlschrank 3 Tage 4°C oder weniger
Tiefkihltruhe 6 Monate -18°C

12 Monate - 20°C

Aufgetaute Muttermilch
Aufgetaut auf Raumtemperatur: innerhalb von max. 4 Stunden aufbrauchen.

Aufgetaut auf Kihlschranktemperatur: innerhalb von 24 Stunden aufbrauchen,
Achtung: nicht wieder einfrieren!

28
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Hebammenhilfe

> Schwangerenvorsorge & Beratung

> Hilfe bei Schwangerschaftsproblemen
> Wochenbettbetreuung

> Stillberatung

> Beratung zur Erndhrung des Sauglings

> 24-Stunden-Stillhotline

Sie haben akut Probleme und erreichen niemanden.
Wir sind fir Sie da. Rufen Sie uns an.

Station: 07361.55-2390
KreiBsaal: 07361.55-1415

30
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Lasertherapie

Laserbehandlung gegen Gebiihr (4 Mal Lasern der Brustwarzen 34,98 Euro)

> Schmerzlinderung

> Beschleunigung der Wundbehandlung
> Verminderung von Entziindungen

> Verminderung von Schwellungen

> Duchblutungsférderung

> Verminderung des Infektionsrisikos

31
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Baby- und Stillcafe

In gemutlicher Atmosphéare bei Kaffee, Wasser....bieten wir kompetente Beratung
rund um Mutter & Kind. Sie k6nnen sich untereinander austauschen und vieles

mehr.

Ort: Ostalb-Klinikum Aalen / Buffetraum neben KreiBsaal
Zeit: jeden Dienstag von 14:00 - 16:00 Uhr

Zielgruppe: Mdtter mit ihren Babys bis zum 1. Geburtstag
Beratung: Qualifizierte Mitarbeitende der Wochenstation

32



© © 0 0 0 00 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00000c0 o

Was tun, wenn...

Was tun, wenn Sie mal ausgehen wollen?

Ein bis zwei Tage vorher sollten Sie mit dem Sammeln der Milch beginnen. Dafiir
besorgen Sie sich am besten eine Handmilchpumpe in der Apotheke. Etwa eine
Stunde nach dem Stillen beginnen Sie mit dem Abpumpen der Brust. Die Mutter-
milch kénnen Sie dann im Kihlschrank bei 4-6°C 72 Stunden aufbewahren. Die
Muttermilch im Flaschenwarmer oder Wasserbad [ 37°C) aufwarmen, niemals in
der Mikrowelle. Aufgewarmte Milch nicht nochmals aufwarmen oder einfrieren.

Was tun, wenn Sie wieder erwerbstatig werden?
Erwerbstatigkeit ist kein Grund zum Abstillen!

Je nach Alter des Kindes und der ,,Fille* Ihrer Brust missen Sie wahrend der
Arbeit abpumpen. Nach dem Mutterschutzgesetz steht Ihnen pro Arbeitstag
mindestens zweimal eine halbe oder einmal eine ganze Stunde Stillpause zu.
Bis zu acht Wochen nach der Geburt haben Sie Anspruch auf Betreuung durch
eine Hebamme. Diese wird lhnen beratend und betreuend, auch in Bezug auf das
Stillen zur Seite stehen. Nach diesen acht Wochen kdnnen Sie als Stillende bis
zum Ende der Stillzeit noch weitere Beratungen in Anspruch nehmen, die von
der gesetzlichen Krankenkasse bezahlt werden.
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Ernahrung der Mutter in der Stillzeit

Waéahrend der Stillzeit sollten Sie sich abwechslungsreich und vollwertig erndhren.
Der Kalorienbedarf ist um 200-300 Kalorien pro Tag erhoht. Sie sollten sich Zeit
nehmen, regelmaBig zu essen. Achten Sie auf eine ausgewogene Erndhrung, auf
Vitamine und EiweiBe, sonst greift die Milchproduktion Ihre Reserven an und Sie
fuhlen sich erschopft und ausgezehrt. Wahrend der Stillzeit sollten Sie keine Diadt
machen. Die Fettpolster, die In der Schwangerschaft an Hiiften und Oberschenkeln
angelegt wurden, dienen als Energiereserven fir die Stillzeit und schmelzen in der
Regel ohnehin bald weg.
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Das Team der Station 39...

...wiunscht IThnen wundervolle Tage
und Nachte und dass Sie dieses grol3e
Wunder auch im kleinen tagtaglich

genieBen kénnen.
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Herzliche Einladung zum St/lltreff

Wann: jeden Dienstag von 14 bis 16 Uhr
Wo: Station 39 Aufenthaltsraum

Wer: alle Mitter mit lhren Neugeborenen

Es findet ein Austausch der Mitter statt und eine
qualifizierte Betreuung durch eine Mitarbeiterin
der Wochenstation ist vorhanden.

Keine Anmeldung notig.

Ostalb-Klinikum Aalen
Im Kaélblesrain 1
73430 Aalen

Tel.07361.55-2390
sandra.klement@Kkliniken-ostalb.de
www.Kliniken-ostalb.de

Bildquelle: www.123rf.de



Nordic Walking fiur Schwangere und Mitter
und Vater - in Bopfingen:

Der Nordic-Walking-Kurs ist fir Schwangere, flr alle
Mitter/vater mit Baby ab der 8. Lebenswoche bis 2
Jahre. Flr Einsteiger und Fortgeschrittene. Verbinden
Sie Natur und kérperliche Aktivitat [mit lhrem Kind].

Kursumfang:

5 Vormittage a 1 Stunde
Kursgebihr:

55 Euro

Babyvoga (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
Kursgebihr:

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
Kursgebihr:
55 Euro

Diesen Kurs bieten wir auch in Bopfingen an.

Informationen, Anmeldung und Termine

Sie sind nicht sicher, welcher Kurs fur 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.
Kostenubernahme durch die Krankenkassen: Die
Kosten flur die mit * gekennzeichneten Kursen
kénnen fur Pflichtversicherte direkt mit der
Krankenkasse abgerechnet werden. Die Kurse in
Bopfingen sind in der Klinik am Ipf, Jahnstr. 24, 73441
Bopfingen und in K&nigsbronn in der
Physiotherapie-Praxis Grupp, Pestalozzistr. 5, 89551
Kdnigsbronn.

Fiir jeden besuchten Kurs erhalten Sie einen
Bonuspunkt. Mit einer vollen Bonuskarte [6é
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 Gultigkeit!

Kontakt:

Erika Fischer

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

www.elternschule.de

Elternschule Frauenklinik Aalen e. V.
Im Kalbesrain 1
73430 Aalen

10/2023 Bildquelle: Adobe Stock #269043563 / #40693050

{liniken
Ostalb

Elternschule Frauenklinik Aalen e V.

Kursprogramm
Kurse nach der Geburt




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

b

Die Rickbildungsgymnastik 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 Riickbildungsgymnastik auf und
enthalt  weiterhin das Beckenbodentraining.
Schwerpunkte werden allerdings auch Riickenschule in
Form wvon Stdrkung der Rockenmuskulatur und
Stretching sowie Konditionstraining sein.

Kursumfang:

8 Abende a 1 Stunde
Kursgebihr:

88 Euro

Rickbildungsyoga ist fir Frauen im ersten Jahr nach der
Geburt. Kraftspendende Yogaibungen, Beckenboden-
training und tiefes Atmen zum Auftanken sind Bestandteile
des Kurses. Die Teilnahme ist ca. 6 Wochen nach der Geburt
moglich.

Kursumfang:

10 Abende 3 1,5 Stunden
Kursgebihr:

150 Euro

Diesen Kurs bieten wir auch in Bopfingen an.

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

Kursumfang:

5 Abende a 1 Stunde
Kursgebihr:

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, Rucken, Beckenboden werden einbezogen.
Einerseits wird gestarkt und gedehnt, aber auch entspannt
und das Nervensystem ausgeglichen.

Kursumfang:

5 Nachmittag a 1 1/4 Stunden
Kursgebihr:

60 Euro

Diesen Kurs bieten wir auch in Bopfingen an.

Lernen Sie, wie lhr Beckenboden aufgebaut ist, wie er
funktioniert und mit anderen Organen und Kérperregionen
zusammenwirkt und harmonisiert. Hilfreiche Tipps werden
es Ihnen erleichtern, die gelernten Ubungen in den Alltag
zu Integrieren. Mit gezieltem Beckenbodentraining
erhalten Sie lhren Beckenboden elastisch und kréaftig und
gewinnen somit mehr Lebensqualitét, Freude, Zuversicht
und Selbstbewusstsein.

Kursumfang:

8 Abende a 1,5 Stunden
Kursgebiihr:

148 Euro

Die Harmonische Babymassage lasst durch intensive
Zusendung und Kérperkontakt Babys aufgeschlossener
und geistig  wacher reagieren. Sie fihrt zu
gesundheitlicher ~ Stabilitdat  und  hilft  Allergien,
Infektanfalligkeit, Blahungen und Durchschlafproblemen
entgegenzuwirken. Den Eltern werden theoretische
Grundlagen und die praktischen Fahigkeiten der
Harmonischen Babymassage vermittelt.

Kursumfang:

5 Vormittage a 11/4 Stunden bzw. 2 Samstag + 2
Sonntage a 1 Stunde

Kursgebiihr:

64 Euro

Diesen Rurs bieten wir auch in Bopfingen an.



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

b

Die Rickbildungsgymnastik 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 Riickbildungsgymnastik auf und
enthalt  weiterhin das Beckenbodentraining.
Schwerpunkte werden allerdings auch Riickenschule in
Form wvon Stdrkung der Rockenmuskulatur und
Stretching sowie Konditionstraining sein.

Kursumfang:

8 Abende a 1 Stunde
Kursgebihr:

88 Euro

Rickbildungsyoga ist fir Frauen im ersten Jahr nach der
Geburt. Kraftspendende Yogaibungen, Beckenboden-
training und tiefes Atmen zum Auftanken sind Bestandteile
des Kurses. Die Teilnahme ist ca. 6 Wochen nach der Geburt
moglich.

Kursumfang:

10 Abende 3 1,5 Stunden
Kursgebihr:

150 Euro

Diesen Kurs bieten wir auch in Bopfingen an.

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

Kursumfang:

5 Abende a 1 Stunde
Kursgebihr:

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, Rucken, Beckenboden werden einbezogen.
Einerseits wird gestarkt und gedehnt, aber auch entspannt
und das Nervensystem ausgeglichen.

Kursumfang:

5 Nachmittag a 1 1/4 Stunden
Kursgebihr:

60 Euro

Diesen Kurs bieten wir auch in Bopfingen an.

Lernen Sie, wie lhr Beckenboden aufgebaut ist, wie er
funktioniert und mit anderen Organen und Kérperregionen
zusammenwirkt und harmonisiert. Hilfreiche Tipps werden
es Ihnen erleichtern, die gelernten Ubungen in den Alltag
zu Integrieren. Mit gezieltem Beckenbodentraining
erhalten Sie lhren Beckenboden elastisch und kréaftig und
gewinnen somit mehr Lebensqualitét, Freude, Zuversicht
und Selbstbewusstsein.

Kursumfang:

8 Abende a 1,5 Stunden
Kursgebiihr:

148 Euro

Die Harmonische Babymassage lasst durch intensive
Zusendung und Kérperkontakt Babys aufgeschlossener
und geistig  wacher reagieren. Sie fihrt zu
gesundheitlicher ~ Stabilitdat  und  hilft  Allergien,
Infektanfalligkeit, Blahungen und Durchschlafproblemen
entgegenzuwirken. Den Eltern werden theoretische
Grundlagen und die praktischen Fahigkeiten der
Harmonischen Babymassage vermittelt.

Kursumfang:

5 Vormittage a 11/4 Stunden bzw. 2 Samstag + 2
Sonntage a 1 Stunde

Kursgebiihr:

64 Euro

Diesen Rurs bieten wir auch in Bopfingen an.



