Liebe Mutter,

herzlichen Gluckwunsch zur Geburt Ihres Kindes!
Ihr Kdrper hat in den vergangenen 9 Monaten
Hochstleistungen vollbracht. Jetzt sollten Sie
sich ein bisschen Zeit nehmen und bald anfan-
gen, ihn wieder ins Gleichgewicht zu bringen.
Mit gezielter RUckbildungsgymnastik kénnen
Sie Bauch und Beckenboden auf sanfte Weise
starken und kommen Schritt fur Schritt zurtick
zum frUheren Korpergefluhl. Dazu haben unsere
Experten sinnvolle Ubungen fur Sie zusammen-
gestellt. Zusatzlich kénnen Sie langsam und

KRAFTIGUNG UND ENTSPANNUNG -

DER MIX MACHT ES

Manche Mutter fuhlen sich sehr schnell nach der
Geburt wieder fit, manche brauchen eine ganze
Weile. Das hangt von vielen Faktoren ab, jede
Schwangerschaft und jede Geburt ist eine ganz
individuelle Erfahrung.

Mit unserem kraftigenden und entspannenden
Ruckbildungsprogramm kénnen Sie erfahrungs-
gemaB 6 bis 8 Wochen nach der Geburt
starten, nach einem Kaiserschnitt erst etwas
spater. Besprechen Sie aber sicherheitshalber
mit lhrer Hebamme oder lhrem Gynakologen,
wann der richtige Zeitpunkt gekommen ist.

vorsichtig beginnen, Ihre allgemeine Fitness zu
steigern. Achten Sie dabei auf die Signale lhres
Koérpers und muten Sie sich anfangs nicht zu
viel zu. Wenn Sie schnelleren Schrittes mit Ihrem
Baby spazieren gehen, ist das auch schon ein
gutes und leichtes Herz-Kreislauf-Training.

Wir winschen Ihnen viel Spaf und viel Erfolg!

Ilhr Aptaclub Team

Fur die Ubungen brauchen Sie nur eine Gym-
nastik- oder Yogamatte. Uben Sie regelmafig,
zunachst 1- bis 2-mal die Woche 10 Minuten,
und steigern Sie sich langsam auf 30 Minuten
an 2 bis 3 Tagen wdchentlich.

Sie kdnnen Ubrigens nicht nur Uben, wenn Ihr
Baby schlaft. Oft finden es Babys schén und
beruhigend, nah bei ihrer Mama auf dem Boden
zu liegen und zu beobachten, was sie fur lustige
Bewegungen macht. Auch hier gilt: Uberfordern
Sie sich nicht und legen Sie gegebenenfalls zwi-
schendurch Pausen ein.

Ein gerader Riicken ist wichtig! Wenn Sie die Mdglichkeit haben, fiihren Sie die Ubungen am besten

vor einem Spiegel aus.

KRAFTIGUNG

DIE BANK

« VierfuBlerstand, Ellenbogen leicht gebeugt,
Blick auf den Boden gerichtet.

* Rucken lang und flach machen wie einen Tisch,
Schulterblatter zusammenschieben.

* Bauch flach, den Bauchnabel in Richtung Wirbel-
saule ziehen, Beckenboden anspannen.
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KRAFTIGUNG

DIE SCHAUKEL

* Ruckenlage, Arme neben dem Korper abgelegt,
Beine aufgestellt, FURe geflext.

» Fersen und Hande drlcken leicht in den Boden.

* Beim Einatmen Becken nach unten kippen/
Bauchnabel zur Decke ziehen, so dass ein leichtes
Hohlkreuz entsteht. Dabei heben 2 bis 3 Wirbel
vom Boden ab.

KRAFTIGUNG

DER BALKEN

» VierfuBlerstand, Hande schulterbreit, Blick auf
den Boden gerichtet.

¢ RUcken lang und flach wie einen Tisch machen,
Beckenboden anspannen, Nacken strecken.

* Ein Bein gerade nach hinten ausstrecken, da-
bei einatmen, Gegenarm gerade nach vorne
strecken.
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KRAFTIGUNG

DER SCHWIMMER

* Bauchlage mit Uber dem Kopf langgestreckten
Armen.

« Kopf anheben, Nase ist knapp Uber dem Boden,
Nacken strecken, Bauchnabel zur Wirbelsaule
ziehen, Beckenboden anspannen.

* Hande und FuBrucken so in den Boden dru-
cken, dass die Knie sich vom Boden l6sen.

* Beim Heben der Knie ausatmen, beim Senken
einatmen.
15 Wiederholungen.

¢ Beim Ausatmen entgegengesetzt das Kreuz in
Richtung Boden drucken, den Beckenboden an-
spannen/hochziehen, Bauch flach, den Bauchna-
bel in Richtung Wirbelsdule ziehen. Dabei rundet
sich der untere Rucken und das Kreuzbein darf
leicht von der Unterlage abheben.

¢ Rucken absenken, kurz entspannen und an-
spannen im Wechsel.
15 Wiederholungen.

« Das Bein wieder beugen, nicht absetzen, dabei
ausatmen, Gegenarm wieder absenken, nicht
absetzen.

* Bei jedem Ausatmen den Beckenboden an-
spannen und beim Einatmen entspannen.

* Langsame, exakt ausgeflUhrte Bewegungen.
10 Wiederholungen mit einer Seite,
Seitenwechsel.

e Linken Arm und rechtes Bein gleichzeitig und
langgestreckt anheben, dabei ausatmen.

« Beim Ablegen einatmen.
Im Seitenwechsel je 15 Wiederholungen.

N3I9JdOW ANN 3LN3H N4 SINSH

UleW We unpjueld $0009-a | 658001 U2e4Isod | HAWS ednjin eILINN

1eYD-9AT BUIUO (Y
29 28 ¥$ 91 - 1510 ddy'sieym
1yn 81-80 | U4-"OlW

d - 0Z60LSeS /££590L6 IN-" MV - QY / £60L9L

gnjoeide/wooooqeoe) bR
op gnjoeide®

ap gnjoRIde MMM @

:Jne sun aIS uayonsaq 19p0

dpaleorideulesiusiiodxe [~]

G 92 8¢ - 0080 N
9beL / | Y #Z - SO|ud3so)

:ep aIS An4 JowWl puIs A

weajuajadxy
aleoeidy
oe*



uabunqq aAIDdYD 8

14Ng39 ¥3d HDMO:I NI
4IATIM TTENHDS

dNnN Li=

KRAFTIGUNG

DIE WELLE

* GesaR auf Fersen senken, Arme strecken,
Hande weit vorne ablegen.

* Mit der Nasenspitze knapp Uber dem Boden so
weit wie moglich nach vorne schieben, dabei
den Beckenboden anspannen und ausatmen.
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ENTSPANNUNG

DIE KATZE

« VierfuBlerstand, Hande schulterbreit, Rtucken
gerade, Blick auf den Boden gerichtet.

* Wirbelsdule zu einem Katzenbuckel krimmen,
dabei einatmen.

* Gesal langsam nach links bewegen.

* Aus dem Katzenbuckel langsam ins Hohlkreuz
wechseln, dabei ausatmen.

ENTSPANNUNG

DIE RUTSCHE

« VierftUBlerstand, Knie huftbreit, Hufte und Knie
genau Ubereinander.

* Hande weit auseinander, Fingerspitzen zuein-
ander gewandt, Ellenbogen leicht gebeugt und
Handrtcken leicht gewolbt.

* Die Ellenbogen ziehen die Schulterblatter weit
auseinander.

ENTSPANNUNG

DIE HALTUNG DES KINDES

* Aus dem VierfuBlerstand GesalR auf die Fersen
senken.

* Mit den Handen am Boden nach vorne laufen, da-
bei den Oberkdrper absenken, bis die Brust fast
die Knie berthrt, den Nacken strecken.

* Vollkommen entspannen: Arme,
Hals werden schwer.

Schultern,

UNSER APTACARE EXPERTENTEAM -

JEDERZEIT FUR SIE ERREICHBAR

Far Sie als werdende Eltern sind die Schwan-
gerschaft und spater das Leben mit Ihrem Baby
und Kleinkind mit vielen Freuden verbunden,

aber vielleicht auch mit der ein oder anderen

Wir von Aptaclub bieten lhnen exklusiv die
Unterstiitzung unserer Aptacare Experten an.
Das Aptacare Expertenteam steht Ihnen jederzeit
kompetent zur Seite: mit Expertenrat rund um
die Themen Schwangerschaft und Baby, insbe-
sondere zu Babys Erndhrung. Wir helfen Ihnen

dabei, Sie in Ihren Entscheidungen zu bestarken.
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* Dann einen runden Katzenbuckel machen, das
Gesall zu den Fersen zurlckbringen, dabei
einatmen und entspannen.

Anfangs 4, spater 2-mal 4 Wiederholungen.

* Arme gestreckt, Blick nach vorne gerichtet.
* Gesal nach rechts bewegen.
* Langsame, flieBende Bewegungen.

10 Wiederholungen.

e
Bl

\

— -

¢« RUcken fest und gerade, kein Hohlkreuz,
Bauchnabel zieht zur Wirbelsaule. Nun die
Arme beugen und wieder strecken.
3-mal 10 Wiederholungen.

* Beckenboden entspannen, Hufte absinken
lassen, tief und bewusst atmen.

¢ Bei jedem Ausatmen den Beckenboden an-
spannen und beim Einatmen entspannen.
In jeder Position 20-40 Sekunden halten.

Unsicherheit. Gerade dann wulnscht man sich
UnterstUtzung und schnelle Tipps von erfahrenen
Menschen - ganz gleich ob es frih am Morgen

oder spat in der Nacht ist.

* Unser Expertenteam besteht aus Oecotro-

phologinnen (Erndhrungswissenschaftlerin-

nen), einer Kinderkrankenschwester sowie
einer speziell ausgebildeten Still-/Laktations-
beraterin.

* Rund um die Uhr, 7 Tage die Woche persén-

lich fir Sie da.

Kostenlos Uber |hren bevorzugten Kanal

erreichbar.



