Kurs - Info
Kombikurs Ruckbildung & Pilates (mit Kind)

Herzlich willkommen im Evangelischen Krankenhaus. Sie haben eine Veranstaltung gebucht,
die wir als dem Evangelischen Krankenhaus und den Evangelischen Kliniken Rheinland
angeschlossenen Abteilungen gemeinsam mit Threm Kursreferenten und in Abstimmung mit
vielen weiteren Mitarbeitern des Krankenhauses vorbereitet und organisiert hat.

Damit Sie von Beginn an wissen, welche Themen Sie in diesem Kurs erwarten, haben wir
diese Information und eine Programm-Vorschau vorbereitet.

Fur wen ist der Kombikurs geeignet?

Ruckbildung und Pilates ist ein Kurs fur Frauen ab der 6.Woche nach der Entbindung
(vorausgesetzt, Sie hatten eine normale Geburt ohne Komplikationen — nach einem
Kaiserschnitt sollten Sie unbedingt Ihren Arzt um Rat fragen) und ihre Babies.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!

Welche Zielsetzungen hat Pilates in der Schwangerschaft?

Pilates ist ein hocheffektives Ganzkdérpertraining, das zu gleichen Teilen aus Dehn- und
Kraftigungstibungen besteht. Kérperhaltung, Koordination und Atmung werden verbessert
und geschult. Weitere Resultate regelmafigen Pilates-Trainings sind lange, schlanke
Muskeln und eine enge Taille. Die Aktivierung der Bauch- und Beckenbodenmuskulatur
beglnstigt die Rickbildungsprozesse nach der Schwangerschaft.

Wie sollen die Ziele erreicht werden?
Durch die Beriicksichtigung und das Trainieren der Pilates-Grundprinzipien
e Atmung
e Zentrierung
o Konzentration
o Kontrolle

Genauigkeit
Bewegungsfluss
« Entspannung
entstehen fur die Pilates ausubenden Frauen nach der Geburt folgende Vorteile:
e Versorgung des Korpers mit frischem Sauerstoff
Kraftigung der Bauchmuskulatur und Stabilisierung des Beckenbodens
Entlastung der Wirbelsaule
Wiederherstellung des Korperbewusstseins
Vorbeugung von Verspannungen
Belebung des Kreislaufs
Starkung der Gesundheit

Wie sieht ein Kombikurs Pilates & Ruckbildung (mit Kind) konkret aus?

1. Kdrperwahrnehmung und Pilatesatmung (10"

2. Ubungen zur Balance und zur Organisation des Schultergirtels (5-10")
3. Pilates-Ubungen (30-40)

4. Entspannung



Die Babies sind in der Stunde dabei und dirfen es sich auf den Kuschelkissen gemitlich
machen, wahrend ,Mama turnt®.

Die zeitliche Lange der einzelnen Phasen kann veréandert werden.

Grundsatzlich sollte nach den korperlichen Voraussetzungen der einzelnen Frauen
differenziert getibt werden. Die Ubungen kénnen modifiziert werden.

Eine zusatzliche 2-3-malige Ubungspraxis wahrend der Woche zu Hause steigert den Erfolg:
Hilfreich ist dabei die Audio-CD ,Pilates Mattentraining Volume 1“ von Kursleiterin Anne-
Katrin Zimmermann (im Kurs oder unter www.pilates-place.de erhéltlich).

Unser Selbstverstandnis als Gesundheitszentrum

Als ganzheitlich orientiertes Gesundheitszentrum sind wir davon Uberzeugt, dass die eigene
Aktivitat eine wesentliche Voraussetzung fur den Erhalt bzw. Verbesserung der Gesundheit ist.
Um den gesundheitsschadlichen Nebeneffekten einer technisierten und automatisierten Umwelt
zu begegnen, bedarf es neben einer ,psychosozialen Gesundheit” der richtigen Ernahrung,
optimaler Bewegungsreize, Phasen der Entspannung und ein alles durchdringendes
Bewusstsein fur die unsere Gesundheit wesentlich beeinflussenden Faktoren. Darlber hinaus
spielt in unserem Krankenhaus auch der Umweltschutz eine konkrete Rolle.

Neben den im Veranstaltungstitel ausgewiesenen Zielen méchten wir mit allen uns zur
Verfligung stehenden Mitteln versuchen, Sie fur die genannten Werte zu sensibilisieren - denn
fur Ihre Gesundheit und/oder die Ihres Kindes kdnnen Sie selbst am meisten bewirken.

Weitere Informationen enthéalt unser Programmflyer bzw. erhalten Sie im Verlauf
dieser Veranstaltung. Fur detaillierte Fragen stehen lhnen die Kursleiter/innen oder die
Mitarbeiter der ZSM-Geschaftsstelle (Tel. 479-2299) gerne zur Verfligung.

www.evk-gesund.de

www.evk-koeln.de


http://www.pilates-place.de/
http://www.evk-gesund.de/

