

    	Startseite
	Wir über uns
	Standorte
	Medizinische Schwerpunkte
	Kompetenzzentren
	Pflege
	Therapie & Beratung
	Patienten & Besucher
	Karriere
	KKRN-aktiv e.V. & Elternschule	Anmeldung und Kontakt
	Aquafitness
	Elternschule	Kurse für Schwangere
	Kurse nach der Geburt
	Babykurse
	Klein- und Schulkinderkurse


	Ernährung
	Gesundheitssport
	Karriere
	Kurspläne und Broschüren
	Rehasport
	Verein und Mitgliedschaft


	Aktuelles
	Stellenmarkt
	Facebook
	Instagram
	YouTube
	Kontakt
	Impressum
	Datenschutzhinweis







    
        
            

            
                
                    	Kontakt


                    


	
		
			
				










					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
						
					

					
						
					

				

			

		

		

	







                    	A
	A
	A


                    	
	
	
	
	


                    	


                

            

            
                
                    
                

                
                    KKRN Katholisches Klinikum Ruhrgebiet Nord GmbH
                

            

            
                 
            

        

        
            
            
                
                    
                        
                            Wenn Sie sich in einer Notfallsituation befinden, die außergewöhnlich oder lebensbedrohlich ist, wählen Sie bitte die
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                    Für alle Notfallbehandlungen außerhalb der Sprechstundenzeiten, für die Sie sonst Ihren behandelnden Arzt aufsuchen würden, können Sie eine Notfallpraxis aufsuchen.
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                    Benötigen Sie Informationen über die nächstgelegenen Notfalldienstpraxen oder die Möglichkeiten eines Hausbesuches, hilft Ihnen kostenfrei die Arztrufzentrale des ärztlichen Bereitschaftsdienstes / Notfalldienstes unter der Telefonnummer:
 
 116117 (kostenlos)
  

Erreichbarkeit der Arztrufzentrale
	Mo., Di., Do.	Mi., Fr.	Sa., So., Feiertags
	18.00 - 08.00 Uhr des Folgetags	13.00 - 08.00 Uhr des Folgetags	rund um die Uhr bis Montag 08.00 Uhr
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                    Die Informationszentrale gegen Vergiftungen im Universitätsklinikum Bonn berät Sie 24 Stunden am Tag bei akuten oder chronischen Vergiftungen durch Medikamente, Pflanzen, Drogen, Tiere, Pilze, Haushaltsmittel oder Chemikalien.

Die Notrufnummer lautet: 0228 19240

Weitere Informationen erhalten Sie hier.
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			Es gibt keine Veranstaltungen in der aktuellen Ansicht.
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                AquaMOMS nach der Geburt
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                    Wassergymnastik hat sich als eine besonders effiziente Form der Rückbildungsgymnastik etabliert. Schwerelosigkeit, kräftigende Übungen gegen den Wasserwiderstand, der Einsatz von Widerstandsgeräten, totale Entspannung – damit kräftigen Sie Ihren Beckenboden.
 
 Sie können an der Rückbildungsgymnastik im Wasser teilnehmen, wenn
	keine Pilzinfektion vorliegt.
	Sie gesund sind.
	Sie Spaß an Gymnastik im warmen Wasser haben.


                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        




    

            
                
                
                    



                
                
                    

    
        
            

    
            
                

    
            
                Beckenbodenkurse für Sternenmamas
            

        



            
        



            



            



        
    



                
                
                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Rückbildung für Sternenmamas 

„Du bist nicht mehr da, wo du warst, aber du bist überall, wo wir sind“. (unbekannter Autor)
 
 Unser Herzensprojekt ist seit Sommer 2022 fester Bestandteil des Kursangebotes in der Elternschule. Ein so wichtiges Thema, das endlich Raum bekommen soll. Wir möchten Frauen, die ihr Kind vor, während oder nach der Geburt verloren haben, die Möglichkeit geben, in ruhiger Atmosphäre und mit sanften Übungen Körper und Geist in Einklang zu bringen. Hier haben die körperliche wie auch die seelische Stärkung und der Austausch mit anderen Sternenmamas ausreichend Zeit und Raum.
 
 Dieses Angebot findet in kleinen Gruppen mit max. 6 Frauen statt.
 8 Termine à 90 Minuten

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        




    

            
                
                
                    



                
                
                    

    
        
            

    
            
                

    
            
                Erste Hilfe & Reanimationstraining für Säuglinge und Kleinkinder 
            

        



            
        



            



            



        
    



                
                
                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Findet in regelmäßigen Abständen statt, Termine können bei uns erfragt werden.

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        




    

            
                
                
                    



                
                
                    

    
        
            

    
            
                

    
            
                MamaWORKOUT Beckenboden
            

        



            
        



            



            



        
    



                
                
                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Mama WORKOUT - die Kraft des Beckenbodens

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        


    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            

    
        
        
            
                
                    
                        
                            

        

	
			
					



				
		
	



    


                        

                    
                
            

        
        
    




        

        
                
                    
                    Nach Schwangerschaft und Geburt ist die Körpermitte verändert und überdehnt. In diesem Kurs machen wir deine Körpermitte wieder fit. In kleinen theoretischen Einheiten schulen wir die Wahrnehmung und die funktionale Arbeit von Beckenboden und Muskelkorsett. Dein gesamter Körper wird gekräftigt und mobilisiert. Du erlangst wieder mehr Stabilität und eine gute Gesamtfitness. Durch das Training wirst du gestärkt für deinen Mama-Alltag und den Wiedereinstieg in den Sport. Deine Haltung wird aufgerichtet und deine Körpersilhouette wieder schmaler und fester.
 
 Ein Einstieg ist nach ca. 6-8 Wochen nach Spontangeburt und ca. 10 Wochen nach einem Kaiserschnitt möglich. Deine Abschlussuntersuchung beim Gynäkologen oder Hebamme sollte erfolgt sein.

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        




    

            
                
                
                    



                
                
                    

    
        
            

    
            
                

    
            
                MamaWORKOUT Beckenboden Level 2
            

        



            
        



            



            



        
    



                
                
                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Mama WORKOUT - die Kraft des Beckenbodens

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        


    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            

    
        
        
            
                
                    
                        
                            

        

	
			
					



				
		
	



    


                        

                    
                
            

        
        
    




        

        
                
                    
                    Du hast die Rückbildungsphase beendet oder das MamaWORKOUT – Rückbildung Level 1 bereits abgeschlossen und möchtest langsam darauf aufbauen? Dann ist dieser Kurs genau das richtige:
 
 MamaWorkout- Level 2 ist hervorragend geeignet, um deine Körpermitte wieder aufzubauen und Dich und Deinen Körper schrittweise an intensivere Belastungen heranzuführen.
 Für Frauen nach Schwangerschaft & Geburt ist eine stabile Körpermitte (Rücken-, Bauch- und Beckenbodenmuskeln) sowie eine optimale, rückengerechte Haltung von besonders großer Bedeutung.
 
 Das Training der Körpermitte ist außerdem eine sehr wichtige präventive Maßnahme, vor allem in Bezug auf die Beckenbodengesundheit. Funktionseinschränkungen (z.B. Rückenbeschwerden, Wirbelsäuleninstabilität, Inkontinenz) in diesem Bereich zeigen sich meist erst viele Jahre nach einer Geburt.

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        




    

            
                
                
                    



                
                
                    

    
        
            

    
            
                

    
            
                MamaWORKOUT mit Buggy
            

        



            
        



            



            



        
    



                
                
                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    MamaWORKOUT mit Buggy

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        


    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Hast du Lust auf ein gemeinsames Training mit deinem Baby an der frischen Luft?

Dann bist du in diesem Kurs gut aufgehoben, denn:
	Du trainierst Deine Ausdauer an der frischen Luft
	Du verbesserst Deine Fitness und förderst Deine Gesundheit
	Deine Körpermitte wird fitter und definierter
	Du stärkst Dein Immunsystem
	Du trainierst mit anderen Mamas

 Was solltest du beachten?
	Deine gynäkologische Abschlussuntersuchung hat stattgefunden und Dein Rückbildungskurs ist abgeschlossen.
	Du hast keine akuten Beschwerden.


                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        




    

            
                
                
                    



                
                
                    

    
        
            

    
            
                

    
            
                MammaWORKOUT Level II
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                    MamaWORKOUT ist ein dynamisches Muskeltraining für junge Mütter. Das Ziel ist es, den Körper wieder in Form zu bringen, speziell die „Problemzonen“ Bauch, Beine und Po werden hier wieder effektiv gefestigt und definiert. Dieser Kurs baut auf die Rückbildungsgymnastik oder den Kurs „Fit nach der Geburt“ auf.

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        




    

            
                
                
                    



                
                
                    

    
        
            

    
            
                

    
            
                Rückbildungsgymnastik
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                    6 Wochen nach Ihrer Entbindung verlangt Ihre durch Schwangerschaft und Geburt stark beanspruchte Bauch- und Beckenbodenmuskulatur ein gezieltes Kräftigungstraining. Die Muskulatur wird durch die intensive Rückbildungsgymnastik gekräftigt und gestrafft. Das regelmäßige, effektive Training hilft, Ihren Körper schneller wieder in Form zu bringen.

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        





    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Anmeldung

Telefon: 02362-9545845
 Mail: elternschule@kkrn.de
 
 Spezielle Angebote sind mit separaten Kontaktdaten versehen - bitte melden Sie sich an diesen Stellen bei den aufgeführten Ansprechpartnern.

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



            

        

        

    

    
        
            
                KKRN Katholisches Klinikum Ruhrgebiet Nord GmbH - Hervester Straße 57 - 45768 Marl - Telefon 02365 911-0 - Telefax 02365 911-30401 - info@kkrn.de
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