FAMILIE WERDEN - VOR DER GEBURT

Geburtsvorbereitung

Als werdende Eltern kénnen Sie sich in diesen
Kursen Zeit fiir die Vorbereitung auf Ihr Kind

nehmen.

Im Kurs geht es um folgende Fragen:

* Welche korperlichen und seelischen Ver-
dnderungen finden in der Schwangerschaft
statt?

* Was hilft mir, zu entscheiden, ob die
Geburt zu Hause oder im Krankenhaus
stattfinden soll?

* Welche Phasen hat die Geburt?

» Wie kénnen Ole und Tees unterstiitzen?

* Welche Bedeutung hat das Stillen?

* Wie kann es erfolgreich werden?

* Wie wird das Leben mit dem Neugeborenen
sein?

* Welche fachliche Unterstiitzung kann
ich dann erhalten?

Sie lernen Kérperwahrnehmungs- und Ent-
spannungsiibungen, Babymeditation, Geburts-
mechanik, Positionen und Empfindungen der
einzelnen Geburtsphasen, Wehenatmung und
geburtsunterstiitzende Haltungen kennen. Ziel
der Geburtsvorbereitungskurse ist es, Sie als wer-
dende Eltern auf eine Geburt vorzubereiten, der
Sie informiert, mutig und beruhigt entgegensehen
konnen. Bei Interesse wird der Kreifsaal mit dem
Kurs besichtigt. Dort wird auch Akupunktur

angeboten.

An den umseitig stehenden Terminen der Info-
veranstaltungen 1mm Florence-Nightingale-Kran-
kenhaus kénnen Sie Fragen rund um die Geburt
stellen. Wenn Sie sich hierfiir anmelden méchten,
wenden Sie sich bitte an den Kreissaal Telefon
0211 409 2520. Die Kursgebiihren werden von
den meisten Krankenkassen erstattet. Bitte infor-
mieren Sie sich bei Ihrer Krankenkasse.

Anmeldung/Terminabsprache/Riickfragen im
Sekretariat Telefon 0211/4093784

Kurs 1.1

Termine:

8 Treffen wochentl.
montags, diens-
tags, mittwochs,
donnerstags

oder freitags

18.30 - 20.00 Uhr o.
20.00 -21.30 Uhr

Ort:

Florence-Nightin-
gale-Krankenhaus,
Physikalische The-
rapie, Unterge-
schoss, Raum 7,
Kreuzbergstr. 79,
40489 Diisseldorf

Kursgebiihr:

EUR 85,00

far Schwangere
und EUR
50,00 fiir
Begleitpersonen

Leitung:

Karin Briicher-
Gollanek,

Anette Fischer,
Barbel Michels
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Kurs 1.2 Geburtsvorbereitung Intensiv
(far Paare), Wochenendkurs

Termine: Fiir Paare, die werktags keine Gelegenheit haben,
siche Kurs- sich in einem Kurs auf die Geburt ihres Kindes
beschreibung vorzubereiten, bieten wir diesen Wochenend-
Intensivkurs an. Er bereitet Sie ganzheitlich und
Uhrzeit: umfassend auf die Geburt und Ihr Elternsein vor.
Freitag (Inhalte: sieche Kurs 1.1)
19.00 - 21.00 Uhr,
Samstag
10.00 - 19.00 Uhr,  Termine Geburtsvorbereitung Intensiv:
Sonntag 14.-16. Jan. 2011 08.-10. Juli 2011
10.00 - 14.00 Uhr ~ 28.-30. Jan. 2011 29.-31. Juli 2011
04.-06. Feb. 2011 05.-07. Aug. 2011
Ort: 25.-27. Feb. 2011 26.-28. Aug. 2011
Florence-Nightin- 18.-20. Mérz 2011 09.-11. Sep. 2011
gale-Krankenhaus, 25.-27. Miarz 2011 23.-25. Sep. 2011
Physikalische 08.-10. April 2011 30.-02. Okt. 2011
Therapie, Unter- 15.-17. April 2011 98.-30. Okt. 2011
geschoss, Raum 7, 27-29. Mai 2011 18.-20. Nov. 2011
Kreuzbergstr. 79, 03.-05. Juni 2011 25.-27. Nov. 2011
10489 Ditseldorf  24--26. Juni 2011 09.-11. Dez. 2011
Kursgebiihr:

) KreiBsaalfiihrungstermine mit dem
EUR 85,00 fur Oberarzt Herrn Dr. Garcia-Pies

Schwangere und
Anmeldung erbeten unter 0211 4092520.

EUR_5O’OO fir Jan11:  Mittwoch 12.01. 18.00 Uhr  Fliedner Saal
Begleltpersonen Sonntag  16.01. 15.00 Uhr  Fliedner Saal
Sonntag  30.01. Fliedner Saal
. . Feb 11:  Mittwoch 09.02. 18.00 Uhr  Fliedner Saal
Leitung: Sonntag  13.02. 15.00 Uhr  Fliedner Saal
; 0; . Mittwoch  23.02. 18.00 Uhr  Fliedner Saal
Karm Briicher Sonntag  27.02. 15.00 Uhr  Fliedner Saal
Gollanek,

. Marz 11: Sonntag  06.03. 15.00 Uhr  Fliedner Saal

Anette Fischer Mittwoch  16.03. 18.00 Uhr  Fliedner Saal
Sonntag  20.03. 15.00 Uhr  Fliedner Saal

Mittwoch  30.03. 18.00 Uhr  Fliedner Saal

April 11: Sonntag  03.04. 15.00 Uhr  Fliedner Saal
Sonntag  10.04. 15.00 Uhr  Fliedner Saal
Mittwoch 13.04. 18.00 Uhr  Fliedner Saal

Mai 11: Mittwoch 04.05. 18.00 Uhr  Fliedner Saal
Sonntag  08.05. 15.00 Uhr  Fliedner Saal
Mittwoch  18.05. 18.00 Uhr  Fliedner Saal
Sonntag  29.05. 15.00 Uhr  Fliedner Saal
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Mai 11:  Mittwoch  04.05. 18.00 Uhr

Sonntag  08.05. 15.00 Uhr

Mittwoch  18.05. 18.00 Uhr

Sonntag  29.05. 15.00 Uhr

Juni 11:  Mittwoch 08.06. 18.00 Uhr

Sonntag  12.06. 15.00 Uhr

Sonntag  19.06. 15.00 Uhr

Mittwoch  29.06. 18.00 Uhr

Juli1l:  Sonntag  03.07. 15.00 Uhr

Sonntag  17.07.  15.00 Uhr

Mittwoch  20.07.  18.00 Uhr

Aug 11: Mittwoch 07.08. 18.00 Uhr

Sonntag ~ 11.08. 15.00 Uhr

Mittwoch  21.08. 18.00 Uhr

Sonntag  25.08. 15.00 Uhr

Sep 11:  Mittwoch  07.09.  18.00 Uhr

Sonntag  11.09. 15.00 Uhr

Sonntag  25.09. 15.00 Uhr

Okt 11:  Mittwoch  05.10. 18.00 Uhr

Sonntag  09.10. 15.00 Uhr

Mittwoch  19.10. 18.00 Uhr

Nov 11: Mittwoch 09.11. 18.00 Uhr

Sonntag ~ 18.11. 15.00 Uhr

Mittwoch  23.11.  18.00 Uhr

Sonntag  27.11. 15.00 Uhr

Dez 11:  Mittwoch 07.12.  18.00 Uhr

Sonntag  11.12. 15.00 Uhr

Mittwoch  21.12. 18.00 Uhr
Geburtsvorbereitung

in Sachen Finanzen

Wissen Sie genau...

..wie Sie Kindergeld bekommen?

Fliedner Saal
Fliedner Saal
Fliedner Saal
Fliedner Saal

Fliedner Saal
Fliedner Saal
Fliedner Saal
Fliedner Saal

Fliedner Saal
Fliedner Saal
Fliedner Saal

Fliedner Saal
Fliedner Saal
Fliedner Saal
Fliedner Saal

Fliedner Saal
Fliedner Saal
Fliedner Saal

Fliedner Saal
Fliedner Saal
Fliedner Saal

Fliedner Saal
Fliedner Saal
Fliedner Saal
Fliedner Saal

Fliedner Saal
Fliedner Saal
Fliedner Saal

..ob Sie Anspruch auf den Kinderzu-
schlag haben?
..wie hoch Thr Mutterschaftsgeld ist?
...wie viel Elterngeld Sie bekommen?

..auf welche staatlichen Fordermittel Sie
als Eltern zusitzlich Anspruch haben?
..wann Sie Kinderbetreuungskosten

steuerlich geltend machen kénnen?

Verschaffen Sie sich schon wahrend der

Schwangerschaft einen Uberblick!

Kurs 1.3.1-
1.3.6

Termine:

Kurs 1.3.1
18. Feb. 2011

Kurs 1.3.2
25. Marz 2011

Kurs 1.3.3
13. Ma1 2011

Kurs 1.3.4
08. Juli 2011

Kurs 1.3.6
09. Sep. 2011

Kurs 1.3.6
25. Nov. 2011

jeweils freitags in
der Zeit 19.30 -
21.30 Uhr

Ort:
Familienzentrum
Zeppenheimer
Weg 34

40489 Dusseldorf

Kursgebiihr:
EUR 10,00

Einzelperson

EUR 17,00
Ehepaar

Leitung:
Claudia Wans
Dr. Achim Janser



Kurs 1.4.1-
1.4.4

Termine:

Kurs 1.4.1
13. Jan. 2011, 14 x

Kurs 1.4.2
05. Mai1 2011, 9 x

Kurs 1.4.3
08. Sep. 2011, 6 x

Kurs 1.4.4
03. Nov. 2011, 7 x

jeweils donnerstags

19.30 - 21.00 Uhr

Ort:
Familienzentrum
Zeppenheimer
Weg 34

40489 Dusseldorf

Kursgebuhr:

Kurs 1.4.1
EUR 126,00

Kurs 1.4.2
EUR 81,00

Kurs 1.4.3
EUR 54,00

Kurs 1.4.4
EUR 63,00

Leitung:
Manuela Keuenhoff
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Yoga fiur Schwangere

»Wohlfithlen in den Dehnhaltungen und das

Leben 1n sich schutzen.

In der Stille ruht die KRAFT, aus der besonders
Frauen in der Schwangerschaft und wiahrend der
Geburt ihre Energie schopfen und im Einklang
mit sich, dem Kind und der Umwelt zur inneren

Ruhe finden.

Yoga fordert korperliche Kraft und Ausdauer und
bringt den Energiefluf} ins Gleichgewicht. Atem
und Stimme werden dabei bewuflt eingesetzt,
korperliche Ubungen und Entspannung erginzen
sich gegenseitig. Fir Schwangere bietet Yoga die
Moglichkeit, in Einklang mit ithrem Koérper zu
gelangen. Die eigenen Grenzen werden entdeckt
und Moglichkeiten entwickelt, sich trotz kérper-
licher Anstrengung zu entspannen.

In den Tiefenentspannungen am Ende jeder
Stunde eintauchen in die mnere Stille und rege-
nerieren. Das Loslassen wird in einer ruhigen,
stillen Atmosphire getibt.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, ein festes
Kissen und eine Decke mit.



FAMILIE WERDEN - VOR DER GEBURT

Fit in der Schwangerschaft

Neben einem Geburtsvorbereitungskurs kann
eine gezielte Schwangerschaftsgymnastik unter
fachlicher Anleitung die Vorbereitung auf die
Geburt optimieren. Mit der Schwangerschafts-
gymnastik lindern Sie nicht nur Beschwerden wie
z.B. Riickenschmerzen und Mudigkeit, sondern
bereiten insbesondere die Beckenboden- und
Bauchmuskulatur fiir den Geburtsablauf vor.

Workout tragt zum Erhalt der Muskulatur bei,
ausgewihlte Ubungen bringen den Kreislauf
in Schwung, sorgen fiir gute Laune und Be-
weglichkeit. Yoga-Elemente fithren Sie in einen
angenehmen Entspannungszustand als Ausgleich

fur die Anstrengungen im Alltag.

Bitte klaren Sie zuvor ab, ob Schwangerschafts-
gymnastik drztlicherseits befurwortet wird.

Kurs 1.5.1-
1.5.4

Termine:

Kurs 1.5.1
10. Jan. 2011, 13 x

Kurs 1.56.2
02. Mai1 2011, 12 x

Kurs 1.5.3
15. Aug. 2011, 9 x

Kurs 1.5.4
24. Okt. 2011, 9 x

Jjeweils montags

19.00 - 20.30 Uhr

Ort:
Florence-Nightin-
gale-Krankenhaus,
Physikalische
Therapie, Unter-
geschoss, Raum 7,
Kreuzbergstr. 79,
40489 Diusseldorf

Kursgebiihr:

Kurs 1.5.1
EUR 117,00

Kurs 1.5.2
EUR 108,00

Kurs 1.5.3, 1.56.4
EUR 81,00

Leitung:
Nicole Kassner



Kurs 1.6

Termine:
jeweils
Samstags von

14.00 - 17.00 Uhr

22. Jan. 2011
12. Feb. 2011
12. Marz 2011
09. April 2011
14. Mai 2011
11. Juni 2011
09. Juli 2011
06. Aug. 2011
10. Sep. 2011
15. Okt. 2011
12. Nov. 2011
10. Dez. 2011

Ort:
Familienzentrum
Zeppenheimer
Weg 34

40489 Dusseldorf

Kursgebihr:
EUR 20,00

Leitung:
Anette Fischer
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Auf das Stillen vorbereiten

Der Kurs soll Ihnen helfen, sich bereits vor der
Geburt positiv auf das Stillen einzustellen. Stil-
len bedeutet fiir Ihr Baby einen guten Start ins
Leben, da es dabei Ihre Warme und Nahe spiirt
und die Muttermilch, die fir Ihr Kind perfekt
abgestimmte Erndhrung ist, dariiber hinaus vor
Infektionen und Allergien schiitzt.

Dieses Seminar beantwortet Fragen wie:

* Kann das Stillen die physische und
psychische Entwicklung des Kindes férdern?

* Wie unterstiitzt es eine gute Mutter-
Kind- Bindung?

* Wie kann ich erfolgreich stillen?

* Wie kann ich Probleme beim Stillen
bewiltigen?

* Wie kann sich das Stillen auf unsere
Partnerschaft auswirken?

* Kann ich auch stillen, wenn ich berufstitig
bin?

* Was habe ich in der Stillzeit beztiglich der
Erndahrung und der Empfangnisverhiitung
zu beachten?

Wir informieren Sie tiber das erste Anlegen, das
Stillen bei Frithgeborenen, verschiedene Anlege-
positionen, Stilltechniken und -hilfsmittel sowie
tiber empfehlenswerte Fachliteratur.
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Sauglingspflege und Ernahrung

Dieser Kurs zeigt Ihnen, wie Sie in der ersten Zeit
nach der Geburt Ihr Baby pflegen und ernéhren
kénnen. Die erste Grundausstattung, Krank-
heiten, das Stillen, die Flaschennahrung und
Veridnderungen im zukiinftigen Zusammenleben
in der Familie werden thematisiert. Im Praxisteil
werden Sie verschiedene Wickeltechniken und
das richtige Tragen/Halten des Neugeborenen
anhand emer Puppe tiben kénnen. Ferner werden
Ihnen wertvolle Tipps an die Hand gegeben, wie
Sie mit dem Baby umgehen kénnen.

Das Ziel ist es, Sie darin zu unterstiitzen, den
neuen, unbekannten Anforderungen gerecht
zu werden, sowie die psychische und physische
Entwicklung Ihres Babys rundum zu férdern.

Kurs 1.7

Termine:

jeweils

Samstags von
10.00 - 17.00 Uhr

Mittagspause von

12.30 - 13.30 Uhr

15. Jan. 2011
12. Feb. 2011
19. Miirz 2011
02. April 2011
14. Mai 2011
02. Juli 2011
24. Sep. 2011
15. Okt. 2011
26. Nov. 2011

Ort:
Familienzentrum
Zeppenheimer
Weg 34

40489 Diuisseldorf

Kursgebiihr:
EUR 39,00 fur
(werdende) Miitter
und EUR 20,00
fir ihre Begleitper-

sonen

Leitung:

Simone Schmadalla,
Hildegard Schma-
dalla-Biirvenich
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