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Ruckbildung - Schnell wieder die alte Figur

Nach der Geburt lhres Kindes miissen Sie erst einmal |hr Korpergefiihl wiederfinden. Der liberdehnte Bauch ist nun leer
und schlaff. Gewebe und Muskeln wurden ziemlich strapaziert. Vor allem Gebarmutter und Beckenboden wurden stark
beansprucht.

Schon im Wochenbett die Riickbildung der Gebarmutter fordern

Zunachst braucht lhr Korper vor allem Ruhe und Schonung. Dennoch kénnen Sie bereits im Wochenbett mit einzelnen,
vorsichtigen Ubungen beginnen, die die Riickbildung der Gebarmutter fordern und den Beckenboden kraftigen. lhre
Hebamme zeigt Ihnen, wie es geht. Sechs bis acht Wochen nach der Geburt konnen Sie sich dann zur
Rickbildungsgymnastik anmelden. Diese Kurse - manche sogar mit Kinderbetreuung - bieten z.B. Hebammen und
Physiotherapeutinnen an, aber auch Geburtshauser und Kliniken. Neben dem Beckenboden wird in den Kursstunden oft
auch die Bauch- und Riickenmuskulatur trainiert, um die Riickbildung insgesamt anzuregen. Die beste Hilfe bei der
Gebarmutterriickbildung ist Ubrigens das Stillen, denn das Stillhormon Oxytocin kurbelt den Ruckbildungsprozess an.
Auch werden die Fettreserven, die lhr Korper wahrend der Schwangerschaft eingelagert hat, durch das Stillen schneller
abgebaut.

Ruckbildung mit Unterstutzung ,,von auBen*

Trotzdem brauchen Bauch-, Hift- und Pobereich einige Zeit, um wieder in Form zu kommen. Mit einer Nachmieder-
Panty konnen Sie hier wirkungsvoll nachhelfen, denn sie fordert nicht nur die Riickbildung des Bauches nach der
Entbindung, sondern formt auf sanfte Weise die Problemzonen Bauch, Po und Hiifte. Ein weiterer Pluspunkt: Die
Nachmieder-Panty stutzt den Bauch nach einem Kaiserschnitt oder einer Bauchoperation.

Autor: Redaktion / Diana

Weitere Artikel, die Sie interessieren konnten:
P Riickbildungsarbeit warum so wichtig? - Tipps fiir zu hause
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