Hebammenpraxis
Willkommen im Leben!

KirchstraBe 65 - 52499 Baesweiler

Telefon: (02401) 80 12 40

N . .
N Telefonische Sprechzeiten:
f\9 Montag bis Freitag, 9.00 - 17.00 Uhr.

Kostenloser Informationsabend jeden 1. Don-
nerstag im Monat 19.00 Uhr - 20.00 Uhr

Anmeldung zur Beleggeburt bzw. Wochenbett-
betreuung unter (02401) 801240.

Machen Sie einen Termin, um einen Gips-
abdruck von lhrem Bauch anfertigen zu lassen!

Geburtsvorbereitung fiir Paare

In diesem Kurs erfahren Sie alles Uber Schwangerschaft,
Geburt und Elternfreuden. Ziel ist es, Sie kompetent zu
allen Veranderungen in der Schwangerschaft zu informieren.
Neben den Themen Geburt, Wehen und schmerzlindernde
MaBnahmen geben wir lhnen Tipps, wie Sie die erste Zeit
mit Ihrem Baby gestalten konnen und besprechen das Wo-
chenbett. Gerne treffen wir Sie alle in einem Nachtreffen
wieder.

Diese Kurse werden als siebenwochige Abendkurse (immer
dienstags) oder als kompakte Wochenendkurse angeboten.
Wir machen SchluB® mit dem Gerlicht, dass in Geburtsvorbe-
reitungskursen ,,nur gehechelt* wird!

Schwangerschaftsgymnastik

Wenn Sie sich auch in der Schwangerschaft fit und beweglich
fuhlen mochten, ist dieser Kurs das Richtige fur Sie. Die sanf-
ten Gymnastik- und Entspannungsiibungen werden lhnen hel-
fen, Ihren Korper auf die Belastungen der Schwangerschaft
und Anforderungen der Geburt vorzubereiten. Gleichzeitig
lassen sich manche Schwangerschafts-Beschwerden durch
gezielte Gymnastik lindern.

Diesen Kurs bieten wir als abgeschlossenen, 5- wochigen
Kurs an.

Riickbildungsgymnastik

Mit sanfter Gymnastik und gezielten Beckenbodeniibungen
lernen Sie, Ihren Korper bewusster wahrzunehmen, Bauch-
und Beckenbodenmuskulatur zu kraftigen und beugen
somit Gebarmutter- und Blasensenkung sowie Inkonti-
nenzbeschwerden vor. Babys konnen zu den Kursen gerne
mitgebracht werden.

BOP und R!

In diesem Kurs werden Bauch, Oberschenkel, Po und Riicken
trainiert. Geeignet ist er fur Frauen im Anschluss an die Ruck-
bildungsgymnastik, zum Muskelaufbau und zur Steigerung der
Fettverbrennung.

Fortlaufender Kurs Wochenendkurs
(Uiber 7 Wochen)

samstags,

9.00 - 17.00 Uhr
sonntags,

10.00 - 16.00 Uhr

dienstags,
19.00 - 21.00 Uhr

04.01. - 15.02. 08.01. + 09.01.
22.02. - 12.04. 26.02. + 27.02.
19.04. - 31.05. 02.04. + 03.04.
07.06. - 19.07. 14.05. + 15.05.
26.07. - 06.09. 02.07. + 03.07.
13.09. - 25.10. 20.08. + 21.08.
08.11. -20.12. 24.09. + 25.00.

12.11. +13.11.

Kosten: 140,- € pro Paar (davon werden
70,- € von der Krankenkasse erstattet)
fur 7 Kursabende bzw. ein Wochenende

Abendkurs
montags, 18.15 - 19.15 Uhr
03.01. - 31.01.
07.02. - 14.03.
21.03. - 18.04.
02.05. - 30.05.
06.06. - 11.07.
18.07. - 15.08.
22.08. - 19.09.
26.09. - 31.10.
07.11. -05.12
Kosten: 25,- €

je 5-wochigem Kurs

Vormittagskurs
mittwochs,
10.45 - 11.45 Uhr

Nachmittagskurs
montags,
17.00 - 18.00 Uhr

05.01. - 09.03. 17.01. - 28.03.
16.03. - 18.05. 04.04. - 20.06.
25.05. - 27.07. 27.06. - 29.08.
03.08. - 05.10. 05.09. - 14.11.
12.10. - 14.12. 21.11. - 30.01.12

Kosten: 60,- € fiir 10 Kurstermine
Eigenanteil 10,- €

Die iibrigen Kosten werden von lhrer
Krankenkasse erstattet

BOP und R-Kurs (fortlaufender Kurs)
mittwochs, 09.30 - 10.30 Uhr

Kosten: 25,- €
je 5-wochigem Kurs

Anmeldung unter www.willkommenimleben.net, per Anmeldeformular oder Telefon (02401) 801240
Es gelten die Teilnahme-/Riicktrittsbedingungen der Hebammenpraxis Willkommen im Leben!
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Babymassage

Babymassage vermittelt lhnen die Grundsatze der verschie-
denen Massagetechniken ab der 8.-18. Lebenswoche.

Babymassage mochte vor allem, dass Eltern mit Achtsam-
keit die Signale ihrer Kinder beobachten und verstehen und
so immer besser herausfinden konnen, was ihnen gefallt. So
entsteht eine gemeinsame Korpersprache, Eltern und Kind
werden immer vertrauter miteinander und sie lernen, uber
diesen Kontakt miteinander zu kommunizieren.

Bei uns haben Sie die Moglichkeit, alle Techniken praktisch in
netter Runder zu iiben - das kann kein Buch ersetzen!

Gemeinsam fit durch das 1. Lebensjahr

Der Kurs begleitet junge Familien ab der 6. Lebenswoche
mit Spiel und Bewegung fur ihre Kinder wahrend des ersten
Lebensjahres mit 10 Treffen pro Quartal.

Gemeinsam in der Gruppe konnen Sie die kleinen und groRen
Entwicklungsschritte lhres Babys beobachten und spielerisch
unterstiitzen. So bauen Sie einen engen Kontakt zu lhrem
Kind auf und erlangen Sicherheit im Umgang.

Diesen Kurs bieten wir als fortlaufenden Kurs tiber drei Quar-
tale an. Jeweils zu Quartalsbeginn konnen Sie in einen neuen
Kurs einsteigen.

Kaffeeklatsch & Stillcafé

Dieses offene Treffen bietet lhnen die Moglichkeit, in gesel-
liger Runde andere Mitter mit Ihren Babys kennen zu lernen
und wieder zu treffen, Kontakte zu kniipfen und Erfahrungen
auszutauschen. Wir werden verschiedenste Themen anspre-
chen, wie z.B. das Stillen, die Flaschennahrung, das Zufut-
tern oder die Entwicklungsschritte lhrer Kinder.

Das Treffen findet wochentlich statt, Sie konnen ohne vor-
herige Anmeldung teilnehmen. Natiirlich sind auch nicht stil-
lende Miitter herzlich willkommen!

Dieses Treffen findet immer mittwochs im Anschluss an die
Rickbildungsgymnastik statt.

Kostenlose Infoabende

Jeden Monat bieten wir Ihnen die Moglichkeit, uns unver-
bindlich kennenzulernen, alles Wichtige Uber unsere Arbeit
und das Angebot der Hebammenpraxis herauszufinden.

Der Infoabend dreht sich u. a. um die Themen:

o Hebammenhilfe in Schwangerschaft und Wochenbett
» Wie und wo soll unser Kind zur Welt kommen?

o Geburtsbegleitung in der Klinik

 Kurse wahrend und nach der Schwangerschaft

Natirlich haben Sie auch die Moglichkeit, uns lhre ganz
personlichen Fragen zu stellen.

Wir freuen uns darauf, Sie kennenzulernen!

Vormittagskurs
dienstags, 11.00 - 12.00 Uhr
04.01. - 01.02.

08.02. - 15.03.
22.03. - 19.04.
26.04. - 24.05.
31.05. - 28.06.
05.07. - 02.08.
09.08. - 06.09.
13.09. - 11.10.
18.10. - 22.11.
29.11. - 27.12.

Kosten: 35,- € flr 5 Kurstermine

Bitte bringen Sie Massagedl
und ein Handtuch mit!

Vormittagskurs
dienstags, 9.15 - 10.45 Uhr
ab 04.01./22.03. / 31.05.

freitags, 10.15 - 11.45 Uhr
ab 25.03./10.06. / 19.08

montags, 10.15- 11.45 Uhr
ab 06.06. /22.08. /07.11.

dienstags, 09.15 - 10.45 Uhr
ab 09.08./18.10. /1. Quartal 2012

Kosten: 70,- € fur 10 Kurstage

KursgroBe: maximal 10 Kinder

Offener Kaffeeklatsch
mittwochs, 12.00 - 13.00 Uhr

Kosten: 3,- € pro Treffen

Fur Ihr leibliches Wohl wird gesorgt!

Infoabende
jeden ersten Donnerstag im Monat
19.00 - 20.00 Uhr

Kosten: keine
Besuchen Sie den Infoabend

moglichst friih in der
Schwangerschaft.

Anmeldung unter www.willkommenimleben.net, per Anmeldeformular oder Telefon (02401)801240
Es gelten die Teilnahme-/Riicktrittsbedingungen der Hebammenpraxis Willkommen im Leben!
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