REHA-VITA

PHYSIOTHERAPIE

FRUHWOCHENBETTGYMNASTIK

Liebe Miitter,

durch Schwangerschaft und Geburt hat sich die Muskulatur von Beckenboden, Bauch und Ricken verandert. Die
Frihwochenbett-Gymnastik dient der Wahrnehmung und Kraftigung, um einer spateren Senkung des Beckenbodens oder
einer Harninkontinenz vorzubeugen. Daher sollten Sie die Ubungen taglich mehrmals durchfiihren und zusétzlich an einen
Ruckbildungskurs teilnehmen.

1. Kreislauf aktivieren im Liegen

e Bewegen Sie im Wechsel den FuB kraftig in Beugung und Streckung 20 x
e Kreisen Sie die FiiBe, groBe Bewegungen in beide Richtungen, je 15 x

e Ziehen Sie den FuB im Wechsel zum GesaB und strecken das Bein kontrolliert wieder aus, die Ferse
schleift dabei Uber die Unterlage. Jedes Bein 20 x

2. Wahrnehmung und Kraftigung
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Rickenlage aufgestellte Beine, die Hande sind zur Kontrolle auf dem Bauch oder an den Rippenbdgen.
Immer durch die Nase einatmen und durch den Mund mit ,fffff“ wieder aus. Einatmen: der Bauch hebt
sich und wird groB. Ausatmen: der Bauch senkt sich und wird klein.

e Entspannt in den Bauch einatmen, beim Ausatmen spannen Sie den Beckenboden leicht an, d.h.
nach innen oben ziehen, beim Einatmen wieder locker lassen.

e Entspannt in den Bauch einatmen und mit der Ausatmung den Unterbauch einziehen und kurz
machen, d.h. das Schambein zum Bauchnabel ziehen. 10x

e Entspannt in den Bauch einatmen und mit der Ausatmung den Oberbauch schmal machen, d.h. die
Rippenbdgen zueinander bringen. 10x

e Entspannt in den Bauch einatmen und mit der Ausatmung den Unterbauch kurz, den Oberbauch
schmal machen und den Beckenboden mit anspannen. 10 x

Seitlage 10 x pro Seite

e Untere Arm bequem unter dem Kopf, obere Hand als Faust auf Bauchnabelhdhe aufgestellt

e Mit der Ausatmung Bauch und Beckenboden nach innen oben anspannen

e Zur Steigerung die Faust wahrend des Ausatmens in die Unterlage stemmen, beim Einatmen immer
wieder entspannen und locker lassen.

VierfiiBlerstand 10 x im Wechsel

e Hiande stehen unter der Schulter, Knie unter der Hufte.

e Beim Einatmen véllig entspannen und durchhangen lassen,

e Beim Ausatmen Beckenboden und Bauch anspannen und einen Katzenbuckel machen

Bauchlage 10 x

M e Entspannt einatmen und beim Ausatmen Beckenboden nach innen oben ziehen,
Unterbauch kurz machen
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3. Entlastung in Bauchlagerung

Legen Sie ein Kissen ([]) unter den Bauch. Der Kopf und die Arme liegen entspannt
auf dem Stillkissen ([O]) . Das Kissen wird in U-Form gelegt und bildet eine Kuhle fiir die
Brust. So sollten Sie taglich 30 Minuten liegen.

Feldbergstr. 15 | 79538 Lérrach | 07621-16 56 48 | www.rehavita.de



