Anhang zum Aufruf
Missbrauch des Gesundheitssystems zur Verkaufsforde rung von kanstlicher
Sauglingsnahrung beenden

Mutterpasshille mit Werbung fir kiinstliche Sauglingsnahrung
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Auslage in einer Kinderarztpraxis

Combiotik®

 Ballaststoffe (GOS)

+ mit natiirlichen
Milchsdurekulturen

V' wichtiges Omega-3

Bio-Folgemilch

nach dem 6. Monat, ideal im Glask




Abrei3block fiir Kurse zur Rickbildungsgymnastik

Liebe Mutter,
[— wir gratulieren
zur Geburt
lhres Kindes!

das Training der

kulatur besonders wichtig, da diese
nach der Entbindung strapaziert ist.
Wir von BEBA méchten Sie gerne
unterstiitzen: Wir haben drei leichte
Ubungen zusammengestellt, die
Ihnen helfen Ihren Beckenboden zu
stabilisieren und zu kréftigen.

Bei Kaiserschnitt fragen Sie bitte vor-
her Ihre Hebamme oder |hren Arzt.
Bitte muten Sie sich am Anfang nicht
zu viel zu: lhr Kérper braucht Zeit
dafr, sich wieder auf das ,Nicht-
Schwanger-Sein“ einzustellen.

Gutes Gelingen wiinscht lhnen

|hr BEBA Team

Nach der Geburt ist
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Beckenbodenmus-

Ubung 2: Kribbeln im Bauch

Legen Sie sich bequem auf den Riicken und stellen Sie Ihre Beine locker
auf. Atmen Sie nun tief ein und sptiren Sie mit aufgelegter Hand, wie
sich dabei der Bauch mit Luft fillt und hebt. Ziehen Sie jetzt den Bauch-
nabel ein und den Beckenboden fest, wahrend Sie langsam und bewusst
ausatmen. Spiiren Sie, wie die Luft wieder aus dem Bauch strémt.
Wiederholen Sie die Atemiibung einige Male.

Thermoskanne fir
Pausengetranke in

einer Hebammenpraxis

Ubung 1: Rhythmus im Finger

Sie liegen in bequemer Riickenlage und strecken Ihre Arme abwechselnd
Richtung Decke, die Schultern bleiben dabei fest auf der Unterlage.
Beim Hochstrecken eines Armes 6ffnen Sie nun die Hand, schnippen
oben mit den Fingern und schlieBen die Hand danach wieder fest, bis
Sie die Bewegung erneut ausfiihren.

Finden Sie bei dieser Wechselbewegung lhren eigenen Rhythmus oder
legen Sie Ihre Lieblingsmusik dazu auf.

Ubung 3: Spannung im Becken

Stellen Sie in bequemer Riickenlage Ihre Beine locker auf. Driicken Sie
nun lhr SteiBbein sanft in die Unterlage, so dass Ihr Becken nach hinten
kippt, und spannen Sie dabei den Beckenboden an. Halten Sie diese
Spannung und straffen Sie zusatzlich Ihre Bauch- und Pomuskeln.
Halten Sie die gesamte Spannung einen Moment, atmen Sie aus und
lassen Sie locker. Wiederholen Sie die Ubung einige Male.
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BEBA.

Sicherheit fur Ihr Baby.

Wanduhr auf der
Wochenstation einer
Geburtsklinik




Von der Firma Hipp veranstaltete Fortbildungsreihe fur medizinisches Personal, mit
Anerkennung fur die verpflichtende Fortbildung von Hebammen und Arztinnen
siehe auch http://www.hipp-fachkreise.de/fortbildungen-und-seminare/

Mit freundlichar Unterstitzung won So finden Sie das forum M in Aachen:

— UNIKLINIK
H P forum®) RWTHALACHEN

Das Beste aus der Natur.
Das Beste fiir die Natur.

Fortbildungsveranstaltung
fiir Hebammen und Gesundheits-
und Kinderkrankenpfleger/-innen,

Arztinnen und Arzte
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