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Unser Ziel:
Frauen in ihrer Gesundheit unterstiitzen!

Wir Grunderinnen von PelviQueens, Magdalena und
Judith, absolvierten gemeinsam die Ausbildung zur
Physiotherapie und erkannten sehr schnell, dass uns,
neben vielen anderen Dingen, eines sehr stark verbindet:
das Interesse an dem Thema Frauenheilkunde bzw.

Frauengesundheit.

Nachdem wir beide einige
Zeit Erfahrungen
gesammelt und viele Frauen
erfolgreich unterstutzt und
behandelt haben,
beschlossen wir, nicht nur
einen freundschaftlichen,
sondern nun auch einen
gemeinsamen beruflichen
Weg mit PelviQueens zu

starten.




Du mochtest dich ganzheitlich auf deine Geburt
vorbereiten? Mit diesem Fahrplan erfahrst du, wie du
deinen Korper und Geist Schritt fur Schritt auf eine
selbstbestimmte Geburt vorbereiten kannst!

01 Wie kannst du dich vorbereiten?

()2 Beckenboden wahrnehmen

Beckenboden kraftigen

- Geburtsweg bereit machen
- So geht es weiter!




Mein IST-Zustand

Bevor du in die Vorbereitung startest, mdchten
wir, dass du fur dich selbst reflektierst, wie du
dich derzeit in deinem Korper fuhlst.

Beantworte die unterstehenden Fragen:

Profi- Tipp

Notiere dir zu
jeder Frage auch
ein passendes Ziel.
Das steigert deine
Motivation!




Wie kannst du
dich vorbereiten ?

Du bist schwanger und mochtest deine

Wunschgeburt erleben?

Dein Korper leistet gerade wahre

Wunder! Dein Beckenboden tragt zwei

Menschen, dein Sauerstoffbedarf ernoht

sich, deine Bander werden weich und

deine Korperstatik andert sich!

So geht’s:
« Beckenboden richtig kraftigen \‘
« Beckenboden statisch und dynamisch dehnen
o Geburtspositionen kennenlernen
« Umliegende Muskeln kennenlernen, die fir deine Geburt

wichtig sind
o Rumpf fir deine Geburt kraftigen und vorbereiten
« Wehen verarbeiten - einmal anders und effektiv
« Deinen Korper durch die Schwangerschaft begleiten und typische

Problemchen eliminieren!

Du kannst diese Veranderungen im Korper
perfekt unterstutzen und dich damit auf eine
naturliche Geburt vorbereiten!

Mit gezielten Beckenboden- und Kérperubungen
kannst du deine Geburtsphasen verkurzen,
Schmerzen besser verarbeiten und
Geburtsverletzungen vermeiden!




Was ist eigentlich der Beckenboden?

Man sagt immer "der" Beckenboden, doch eigentlich besteht
dieses Muskelsystem aus mehreren einzelnen Muskeln, die
unser knéchernes Becken nach unten verschliel3en. Dort
spannen sie sich von Seite zu Seite und von vorne nach

hinten, sodass sie der Struktur eines Kérbchens gleichen.

Spure nun deinen Beckenboden!

Da die Muskulatur sehr "ungreifbar" scheint, nehmen

wir folgende Vorstellungsbilder zur Hand:

Harnrohre: Stelle dir vor, du sitzt am WC und lasst den
Harnstrahl laufen. Nun mochtest du den Harn
aktiv unterbrechen. (Bitte nur in der Vorstellung!)

Vagina: Stelle dir vor, in deiner Vagina befindet sich ein
Tampon. Du ziehst am Schnirrchen, moéchtest
aber nicht, dass es raus kommt.

After: Stelle dir vor, du hast eine gute Bohnensuppe
gegessen. Nun musst du in der Offentlichkeit
aber deinen Wind zuriuckhalten.



Beckenboden
kraftigen

Erwlnschte Auswirkungen von Beckenbodentraining:

. . gute
SilrsmhAe\I:?aelt Korper- schnellere
. Geburtsverletzungs- haltung Geburt
Pravention durch
einen gut Entlastung
trainierten des
Muskel Becken-
bodens

Kraftigungsibung: Die Ampel

Jeder Korperoffnung wird eine Farbe zugeteilt:

Harnrohre = grun
Vagina =
After = rot

Lasse nun die Lichter durch die
Anspannung der einzelnen
Korperoffnungen in einem regelmagigen
Rhythmus blinken oder
einzeln/gemeinsam leuchten.




Geburtsweg
bereit machen

Es gibt Muskeln, welche weich und mobil sein missen
damit dein Baby in dein Becken rutschen kann!

Musculus pririformis - dein Huftrotator!

Das ist ein Muskel, welcher unbedingt gut durchblutet,
dehnfahig und mobil sein MUSS , damit sich dein Baby
drehen und sich im richtigen Winkel in den Geburtskanal
legen kann!

Halte diese Position gerne fur einen Moment.

Ausgangsstellung Endstellung

y ‘ J




Tipp 01

Visualisiere deine Geburt

Wie und mit wem
soll deine Geburt
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§ Tipp 03

Tipp 02

Kraftige deinen Beckenboden in
verschiedenen Formaten und
Positionen!

Achte auf deine
Haltung und entlasten

Tipp 04

deinen BB im Alltag!

Tipp 05

Probiere deine
Geburtspositionen immer
wieder aus!

Beckenboden

dehnen, lockern und in
seinen Ruhezustand
bringen!

Tipp 06

Bereite deinen Korper
ganzheitlich auf die Geburt
vor!



So geht's weiter!

PelviBaby

der Online - Kurs

Wir bieten dir mit PelviBaby

ein Online Programm,

welches dich Step by Step zu

deiner Wunschgeburt
begleitet.

Peluiueers

Du mochtest dich
ganzheitlich auf deine
Wunschgeburt vorbereiten?

Und hast eintdonige 2-Tageskurse
zur Geburtsvorbereitung satt?



https://pelviqueens.com/pelvibaby/

Was euch im Kurs erwartet?

Umfangreiches therapeutisches Wissen gebundelt mit
Selbsterfahrung und Liebe zum ganzheitlichem Denken!

® Was ist der Beckenboden? ® Was leistet der
® Rolle des Beckenbodens in Beckenboden in der
der Schwangerschaft? Schwangerschaft?

® Do 'sund Dont’s

® Training in der ® Atmung und der
Schwangerschaft Beckenboden

® Vielseitigkeit im
Training

® Pick, Pick und die
Dauerspannung

® Rumpf-Training
® Starkung der Bauch-
und Ruckenmuskeln
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Was euch im Kurs erwartet?

Die notige Unterstutzung!

® Warum ist ® Was hat die Haltung mit
Beckenmobilitat WICht|g7 dem Beckenboden zu

® Lernen weitere Muskeln tun?
kennen! ® Von Kopf bis FuR!

® Ablauf der Geburt

® Deine Strategien fur
eine selbstbestimmte
Geburt

® Entspannung und
Geburt

® Entspannung aber
nicht Schlaffheit!

PelviBaby - der Online-Kurs fur
eine Geburt, wie du sie dir
wiinscht!

bisrgoht'szumus! "


https://pelviqueens.com/pelvibaby/
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