SpitalSD

Region Oberaargau

Wochenbettgymnastik

Ziele

- Straffen der tberdehnten Strukturen

- Ruckfuihren der Gebarmutter in ihre urspriingliche Lage

- Vorbeugen von unwillkiirlichem Harnabgang (Inkontinenz)
- Vorbeugen von haltungsbedingten Problemen

Hinweise

- Das Programm sollte so oft als mdglich durchgefihrt werden

- wahrend den Ubungen weiter atmen, nicht pressen oder die Luft anhalten

- nach 6 Wochen mit der Rickbildungsgymnastik beginnen

- Ruckenschonendes Alltagsverhalten

- die Ubungen sind nach Themen geordnet und kénnen individuell zusammengestellt
werden

Ablauf

- RuUckbildungsférdernde Lagerung

- Atem- und Beckenbodenwahrnehmung

- Kreislaufaktivierung

- Aktivierung von Beckenboden- und Bauchmuskulatur
- Haltung und Gleichgewicht

Lagerung

Y4 il

Atem- und Beckenbodenwahrnehmung

Bauchlage, Kissen unter Bauch
bis Brustansatz

Ruckenlage, Beine aufgestellt,
Hande auf den Bauch tief in den
Bauch atmen. Wahrend dem
Ausatmen den Beckenboden
spannen

Ruckenlage, bei der Ausatmung
das Kreuz auf die Unterlage dri-
cken und den Beckenboden an-
spannen, bei der Einatmung die
Spannung wieder l6sen
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4-Fussler (ev. Unterarmstiitz)
in den Bauch atmen, wahrend
dem Ausatmen den Riicken
leicht rund machen und den Be-
ckenboden spannen

</

Kreislaufaktivierung

Ruckenlage

- Velo fahren mit einem Bein

- Wischen mit den Flssen auf
der Unterlage

- Winken mit den Fiissen

Ruckenlage, anspannen des
Beckenbodens, Becken auf die
Unterlage dricken, wahrend dem
Ausatmen das Becken abheben,
sobald das Einatmen beginnt
wieder ablegen

Bauchlage, zusatzlich die Beine
aneinander oder Uberkreuzt
anspannen des Beckenbodens
wahrend dem Ausatmen den
Ricken leicht rund machen
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4-Fussler, Ausfihrung der
Ubung wie oben

-/

Haltung und Gleichgewicht

Ruckenlage, anspannen des
Beckenbodens, Briiggli und wéh-
rend dem Ausatmen ein Bein
abheben

4-Fussler, gleichzeitig das rech-
te Bein und den linken Arm ab-
heben, 10 Sekunden halten,
danach die Diagonale wechseln
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