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Kursangebot Frauenklinik

Schwangerschaftsgymnastik
Gezielte Ubungen firr Riicken und
Becken wie auch Entspannung
und das richtige Atmen erleichtern
die Schwangerschaft und helfen
wahrend der Geburt die Schmer-
zen zu bewaltigen.

Kursdauer
8 Lektionen a 55 Minuten (abends)

Kursleitung
Dipl. Bewegungspadagogin
oder Dipl. Hebamme

Geburtsvorbereitung fiir Paare
Was Sie Uber Schwangerschaft,
Geburt und die Zeit danach wissen
sollten, vermitteln lhnen erfahrene
Hebammen. Atem- und Ent-
spannungstbungen starken das
Vertrauen in Ihren Kérper und
tragen zur Schmerzlinderung bei.
Hilfreiche Tipps geben lhnen
Sicherheit.

Kursdauer

Abendkurs: 6 x 2 Stunden

oder Wochenendkurs:
Freitagabend 1 x 2 h (nur Frauen)
Samstag 1 x 6 h (mit Partner)

Kursleitung
Dipl. Hebamme

Sauglingspflege

Wir vermitteln Ihnen Sicherheit
im Umgang mit dem Neuge-
borenen. Mit natzlichen Tipps
und Tricks bereiten wir Sie auf
die neue Aufgabe vor.

Riickbildungsgymnastik

Sie lernen Beckenboden-, Bauch-
und Ruckenmuskulatur wieder
gezielt aufzubauen. Entspannungs-
Ubungen helfen Ihnen, neue Kraft
fur den Alltag mit Ihrem Baby zu

schopfen.
Kursdauer
1 Samstag, 9 - 17 Uhr Kursdauer
Kursleitung 8 Lektionen a 55 Minuten (abends)
Dipl. Pflegefachfrau Kursleitung

Dipl. Bewegungspadagogin
oder Dipl. Hebamme

Grosseltern werden

Mit lhren Erfahrungen haben Sie
die besten Voraussetzungen fur
Ihre neue Rolle als Grosseltern.
Wir bringen Sie auf den neusten

Riickbildungsgymnastik
mit Baby
Die Babys werden bei den

Stand. Ubungen miteinbezogen.
Kursdauer Kursdauer

1 Nachmittag, 14 - 17 Uhr 8 Lektionen a 55 Minuten (morgens)
Kursleitung Kursleitung

Dipl. Pflegefachfrau Dipl. Bewegungspadagogin

Informationen und Anmeldung

Far weitere Informationen und Details zu den Kursen rufen Sie uns an oder besuchen
Sie unsere Website www.triemli.ch.

Sie kénnen sich online oder telefonisch anmelden: 044 466 54 17

(Montag bis Freitag, 9 — 11.30 Uhr / 13.30 — 16 Uhr)

Riickbildung nach Pilates
Pilates verhilft Innen nach der
Geburt zu einem kraftigen Becken-
boden, starken Rucken, flachen
Bauch und entspannt Ihren Geist.
Durch die Aktivierung tiefer
Muskelschichten, erhalten Sie
bald ein neues Korpergefuhl.

Kursdauer
8 Lektionen a 55 Minuten

Kursleitung
Dipl. Physiotherapeutin FH
und Dipl. Pilates-Trainerin

PEKIiP - Spiel und Bewegung
mit Babys

Im Mittelpunkt der PEKiP-Methode
stehen Spielanregungen und
Bewegungsfdrderung. lhr Kind
wird in seiner Entwicklung begleitet
und unterstutzt. Flr Babys
zwischen 3 Monaten und einjahrig.

Kursdauer
8 Wochen, 1 mal wdchentlich
90 Minuten

Kursleitung
Dipl. PEKIiP-Kursleiterin




