5 Hebammenpraxis
o) PREGNANT

+ die Ubungen konnen ab dem Tag nach der Geburt begonnen werden bei Kaiserschnitt bitte erst Riicksprache
mit der Hebamme halten

«  taglich 1-2x 5-10 min sind vollig ausreichend

+  esmiissen nicht immer alle Ubungen gemacht werden, 3 bis 4 Ubungen pro Tag reichen aus
e 2-3Zyklen mit je 10-15 Wiederholungen

+ die einzelnen Zyklen evtl. iiber den Tag verteilen

«  zwischen den einzelnen Zyklen Pausen machen (ca. so lange wie der Zyklus gedauert hat)

Basisiibung
*  Lege Dich auf den Riicken
« Stelle die Beine an
«  Lege ggf. Deinen Kopf auf ein Kissen
1. Lege Deine Hande vorne auf den Hiiftknochen
«  Beim nachsten Ausatmen, ziehe bitte diese beiden Hiiftknochen aufeinander
*  Wenn Du es richtig machst, driickt sich der Riicken automatisch in die Unterlage
2. Lege Deine Hande auf Hohe des Bauchnabels auf den Bauch
*  Beim nachsten Ausatmen, ziehe den Bauchnabel tief in den Bauch ein
+  Stell Dir nun vor, Du konntest den Bauchabel Richtung Kopf nach obern ziehen
*  Wenn Du es richtig machst, driickt sich der Riicken fest in die Unterlage und man hat das Gefiihl, als ob sich
die Rippen iiber den Bauch stiilpen wiirden
3. Lege Deine Hande unterhalb der Brust auf Deinen Brustkorb
e Beim nachsten Ausatmen, ziehe nun den Brustkorb feste zusammen
4, Lege nun eine Hand auf den Ober- und eine auf den Unterbauch
e Beim nachsten Ausatmen wiederhole bitte Schritt 1.-3. wahrend eines Atmenzuges
» Ausatmen - Hiftknochen aufeinander zuziehen, Bauchnabel nach innen und oben ziehen - Brustkorb
zusammenziehen — Beim Einatmein wieder entspannen
*  Wenn Du es richtig machst, werden Deine Hande automatisch aufeinander zu wandern und dann in den
Bauch einsinken, auBerdem wird automatisch der Riicken feste in den Untergrund gedriickt
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Ubungen fiir das friihe Wochenbett

1. Ubung

«  Lege Dich auf den Bauch

+  bitte nicht bei Schmerzen der Brust oder der Kaiserschnittnaht! (siehe weiter unten)

e Zur Entlastung der Brust und zur Forderung der Rickbildung der Gebarmutter lege Dir ein
zusammengerolltes Kopfkissen/Handtuch unter den Bauch, eines unter die Brust und eines zwischen
Bauchnabel und Schambein

* Lenke Deine Atmung nun bewusst in den Becken- und Bauchraum und versuche wahrend des
Ausatmens Dein Schambein zum Bauchnabel und den Bauchnabel Richtung Wirbelsdule zu ziehen, dabei
sollte das Becken nicht aktiv bewegt werden (Basisiibung, siehe oben)

«  Stelle Dir vor, Du wiirdest eine Hose anziehen, bei der der ReiBverschluss und der Knopf nicht zu gehen

«  Spanne Deine tiefen Bauchmuskeln an, in Riickenlage bleibt der Po auf der Unterlage liegen, das Becken
wird dabei passiv (nicht aktiv!) gekippt und das Hohlkreuz wird ausgeglichen

e beim Einatmen wieder loslassen

2. Ubung
- Lege Dich auf den Riicken, beide Beine sind angestellt
- Die Handflachen liegen aneinander, die Ellenbogen zeigen zur Seite (wie zum Beten)
- Starte mit der Basislibung
- Driicke gleichzeitig die Handflachen gegeneinander
- beim Einatmen wieder loslassen

3. Ubung - zur Entlastung und bei Schmerzen im unteren Riicken
» Lege Dich wieder auf den Riicken, auch hier sind beide Beine wieder angestellt
- Versuche die Kontaktflache des Kreuzbeins mit der Unterlage zu spiiren.
- Stelle Dir nun unter Deinem Kreuzbein ein Ziffernblatt vor.
- Jetzt verlagere langsam den Druck des Kreuzbeins auf die Ziffern"6", "12", "3" und "9"
- Lass dabei den Atem flieBen und fiihre die Ubung im eigenen Rhythmus durch

4, Ubu Ng - zur Stabilisieung des Beckenbodens

- im Sitzen oder in Riickenlage mit aufgestellten Beinen

- beim Ausatmen den Bauch feste einziehen (Basisiibung), beim Einatmen halten (d.h. der Bauch bleibt

beim Einatmen eingezogen)

- beim nachsten Ausatmen den Bauch noch fester einziehen und beim Einatmen wieder halten

- beim nachsten Ausatmen den Bauch noch fester einziehen und beim Einatmen wieder locker lassen
Erweiterung:

* Jeweils beim Ausatmen zusatzlich die Harnrohre, die Scheide und den After feste anspannen
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Ubungen fiir das spatere Wochenbett
1. Ubung - Stufe 1
*  Lege Dich auf den Riicken und stelle die Beine an
«  Starte mit der Basisiibung
« dann hebe das eine Bein vom Boden ab - rechter Winkel in Hiifte, knie und FuB}
* Halten das Bein beim Einatmen in dieser Position

e beim nachsten Ausatmen, Bauch einziehen wie bei der Basisiibung und dann das Bein wieder am Boden
absetzen

1. Ubung - Stufe 2
+  Wie 1. Ubung
« aber beim erneuten Ausatmen das zweite Bein abheben
« danach Ausatmen, Bauch einziehen, das erste Bein auf den Boden abstellen
« dann Ausatmen, Baucheinziehen und das zweite Bein auf den Boden stellen

1. Ubung - Stufe 3
+  Wie 2. Ubung
« aber wenn beide Beine in der Luft sind, diese fiir einige Atemziige die Beine in der Luft halten

2. Ubung
Begib Dich fiir diese Ubung in den VierfiiBlerstand (auf alle Viere)
- die Handflachen stehen unter den Schultergelenken, die Knie unter den Hiiftgelenken
- Lege die FuBriicken flach auf der Unterlage ab
- der Hals ist in Verlangerung der Wirbelsaule, der Riicken ist gerade
- starte beim Ausatmen mit der Basisiibung
- verstdrke jetzt den Druck auf beide Arme und Knie und spanne auf einen gedachten Mittelpunkt zu, ohne
dass eine groRe Bewegung stattfindet
- lass den Atem dabei flieRen.
Variation:
- Verstarke den Druck diagonal auf die rechte Hand und das linke Knie und spanne beide
aufeinander zu und wiederhole die Ubung in der umgekehrten Diagonalen

ACHTUNG:

Bei den Ubungen aus dem spidten Wochenbett ist es wichtig, dass der Bauch immer flach ist und der Riicken
immer fest am Boden liegt bzw. gerade bbleiben. Ist dies nicht der Fall, gehe bitte eine “Stufe” in den Ubungen
zuriick!
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Haftungsausschluss

Die Ratschldge, Empfehlungen und therapeutischen Angaben, insbesondere von Medikamenten, ihre Dosierung und Applikation, wurden nach bestem Wissen und Gewissen
erarbeitet und sorgfaltig gepriift.

Da die Entwicklung in Medizin und Wissenschaft jedoch stetig voranschreitet, menschliche Irrtiimer und Druckfehler nie vollig auszuschlieBen sind, iibernehme ich fiir
derartige Angaben keine Gewahr.

Alle Angaben sind daher in eigener Verantwortung auf ihre Richtigkeit zu iiberpriifen und es wird empfohlen sich ggf. an die betreuende Hebamme, den betreuenden
Frauenarzt/-arztin bzw. Kinderarzt/-arztin oder eine Kreisaal bzw. Kinderklinik zu wenden.

Bei Unsicherheiten, starken oder langer anhaltenden Beschwerden sollte auf jeden Fall die betreuende Hebamme oder der betreuende Frauenarzt/-arztin bzw. Kinderarzt/-
drztin kontaktieren werden.
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