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Für Ihre 
Gesundheit:

Jetzt 
wechseln!

Bitte scannen

AOK Niedersachsen 
Die Gesundheitskasse.

Mit Sicherheit:
Ihre Gesundheit 
in besten Händen.
Bereits für rund 3 Mio. Versicherte in Niedersachsen 
sind wir ein verlässlicher Partner. 
Und ab sofort auch für Sie: Profitieren Sie 
von unseren starken Mehrleistungen, digitalen 
Angeboten, persönlicher Beratung und vielen 
weiteren Vorteilen für Ihre Gesundheit. 

Ihren Ansprechpartner für einen Wechsel finden:  
Einfach QR-Code scannen oder mehr erfahren auf 
aok.de/nds/ad-kontakt

Geburtszentrum 
am Klinikum Osnabrück 
Am Finkenhügel 1
49076 Osnabrück

www.klinikum-os.de

INFOABEND 
GEBURTSHILFE
Wir freuen uns, dass unser Informations-
abend für werdende Eltern jeden 1. und 3. 
Dienstag im Monat (18 Uhr) stattfinden kann.  
 
Es informieren Sie Geburtshelfer, Hebammen, 
Kinderkrankenschwestern und ein Kinderarzt 
über unseren Kreißsaal und die Entbindungs-
station.

 › Wann? Jeden 1. und 3. Dienstag im Monat, 
18:00 Uhr

 › Wo? In den Räumlichkeiten der Akademie 
oder im Raum Siegfried Pelz im Klinikum 

 › Wie? Bitte um kurze Anmeldung 
T 0541 405 9100

 › Der neue Kreißsaal wird gemeinsam  
besichtigt

1. + 3. DIENSTAG 
IM MONAT

Jetzt dabei sein:

Kreißsaal, Anke Kramer:
Tel. 0541 405-9100
Station, Birgit Santowski:
Tel. 0541 405-1210

http://aok.de/nds/ad-kontakt
http://www.klinikum-os.de/
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Liebe Leserinnen und Leser!
Die Geburt eines Kindes ist ein einzigartiges Ereignis und 
kaum etwas verändert unser Leben mehr. Doch neben der 
Freude über das neue Leben tauchen auch Fragen und 
Sorgen auf.
Mit dieser Klecks-Spezialausgabe greifen wir in informati-
ven Artikeln eine Reihe von Themen auf, die werdende und 
junge Eltern beschäftigt.

Eine anregende Lektüre wünscht Ihnen
Ihr Klecks-Team

Reservieren & Abholen
Wunschartikel im Onlineshop kostenlos reser-
vieren und bequem im Fachmarkt abholen

Warenrückstellung
Bis zur Geburt legen wir deine 
Einkäufe für dich zurück

60 Tage Umtausch-Garantie
Original verpackte Ware nehmen wir
innerhalb von 60 Tagen zurück

BabyOne-Card
Freue dich über exklusive Gutscheine und 
viele kostenlose Premium-Vorteile

Vorteilswelt Alles für einen 
glücklichen Start 
Über 100 Fachmärkte – auch in deiner Nähe:
BabyOne Osnabrück, Inhaber Peter Schatzl, 
49082 Osnabrück, Iburger Str. 225 (im Nahne Center)

folge uns auf babyone.de
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gehören zur Pränataldiagnostik und sind Teil der sogenannten 
IGel-Leistungen (individuelle Gesundheitsleistungen), deren 
Kosten nur im Falle eines berechtigen Verdachtes von der 
Krankenkasse übernommen werden. 

19. – 22. SSW

Bei der zweiten Ultraschalluntersuchen in 19. bis 22. SSW 
schaut der Arzt, ob sich alle Organe beim ungeborenem Kind 
gut entwickeln und die genaue Größe wird vermessen. Die 
Schwangere kann zwischen einem normalen Basis-Ultraschall 
und einem erweiterten Ultraschall, bei dem verschiedene 
Organe genauer untersucht werden, wählen.
In der Regel kann der Arzt zu diesem Zeitpunkt auch schon das 
Geschlecht des Babys ermitteln. Außerdem werden  die Plazen-
ta kontrolliert und die Fruchtwassermenge bestimmt. Auch ein 
3D- oder 4D-Ultraschall ist möglich, die Kosten dafür werden 
allerdings nicht von der Krankenkasse übernommen.

23. – 28. SSW

Während der 5. Vorsorgeuntersuchung erfolgt neben den 
üblichen Untersuchungen auch der Glukosetoleranztest. 
Dabei kann eine Schwangerschaftsdiabetes diagnostiziert 
werden.

8. – 12. SSW

In dieser Zeit erfolgt die erste Vorsorgeuntersuchung, ein 
Termin beim Gynäkologen kann allerdings auch schon ab 
der fünften Schwangerschaftswoche vereinbart werden. 

Bei diesem Termin wird mittels Ultraschall die Schwanger-
schaft bestätigt. Außerdem wird Blut für eine Laboruntersu-
chung abgenommen. Der genaue Geburtstermin wird anhand 
der Größe ebenfalls errechnet und die Schwangeren erhalten 
einen Mutterpass, der alle wichtigen Informationen über Mut-
ter und Kind im Verlauf der Schwangerschaft enthält.
Bei jeder Untersuchung werden außerdem Urin, Gewicht, 
Blutdruck und der Stand der Gebärmutter kontrolliert.

13. – 18. SSW

In dieser Zeit erfolgen weitere Vorsorgeuntersuchungen. Nach 
der 12. Schwangerschaftswoche besteht zusätzlich die Mög-
lichkeit für ein sogenanntes Ersttrimester-Screening. Dabei 
wird aus den Ergebnissen einer Ultraschall- und einer Blutun-
tersuchung errechnet, ob statistisch ein erhöhtes Risiko für 
eine Chromosomen-Abweichung besteht. Ein DNA-Bluttest 
(NIPT) oder eine Furchtwasseruntersuchung können noch 
genauere Aussagen über bestimmte Krankheiten und Behinde-
rungen des ungeborenen Kindes machen. Diese Methoden 

Ärztliche Vor- und Nachsorge 
in der Schwangerschaft

Von Mutterpass bis Vorsorgeuntersuchung
Die Schwangerschaft ist immer eine aufregende Zeit – ganz egal ob es das erste Kind ist 
oder auch das das zweite, dritte oder vierte. Während dieser Zeit wächst schließlich im 

Körper der Frau ein kleiner Mensch heran. Bei regelmäßigen Besuchen beim Gynäkologen 
wird die Entwicklung des Babys genau überwacht und auch der gesundheitliche Zustand 

der Mütter beobachtet.

  SPEZIAL BABY    
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29. – 32. SSW

Bei der dritten Ultraschalluntersuchung werden noch ein wei-
teres Mal das Baby und seine Organe von oben bis unten 
durchgecheckt. Der Arzt überprüft Wachstum und Lage des 
Kindes, und auch die Lage der Plazenta sowie die Menge des 
Fruchtwassers.
Im letzten Schwangerschaftsdrittel beginnen auch die Unter-
suchungen mit dem CTG. Der Kardiokotograph zeichnet die 
Herzschlagfrequenz des Kindes und die Wehentätigkeit auf. 
Damit lassen sich der Zustand des Kindes kontrollieren und 
auch vorzeitige Wehentätigkeiten erkennen. Sollten während 
der Schwangerschaft Komplikationen auftreten, kann der Arzt 
Kontrollen mit dem CTG bereits ab der 26. SSW veranlassen. 
Ab der 32. SSW erfolgen die Vorsorgeuntersuchungen alle 
zwei Wochen.
 

33. – 39. SSW

In dieser Zeit erfolgen drei weitere Vorsorgeuntersuchungen. 
In der 36. SSW kann außerdem ein Test auf B-Streptokokken 
gemacht werden. Der Abstrich wird Schwangeren empfohlen, 
da B-Streptokokken schwere Infektionen beim Neugeborenen 
auslösen können. Dieser Test ist allerdings nicht Teil der gesetz-
lichen Mutterschaftsvorsorge, sondern gehört zu den Igel-
Leistungen. Außerdem ist während dieser Zeit eine Blutunter-
suchung zum Nachweis des Hepatitis B-Antigens möglich.
Ab der 40. SSW werden alle zwei bis drei Tage CTG-Untersu-
chungen gemacht sowie regelmäßig die Fruchtwassermenge 
kontrolliert.

Nach der Geburt

Nach der Geburt beginnt die Zeit des Wochenbetts, in der sich 
Mutter und Baby von der anstrengenden Geburt erholen kön-
nen. Auch in diesen sechs bis acht Wochen nach der Entbin-
dung haben Frauen Anspruch auf ärztliche Untersuchungen 
und Beratung. Am Ende des Wochenbetts erfolgt eine 
Abschlussuntersuchung, bei der der körperliche Zustand der 
Mutter untersucht wird, aber auch sämtliche Fragen geklärt 
werden können. 

Nancy Knäuper

AUSSERDEM BEI UNS:
∆Naturtextilien und Schuhe für kleine und große Leute
∆ Still- und Wickeloase 

www.impulse-os.de   

impulse_os
impulse - Natürlich von Anfang an

Kleine Hamkenstraße 5 - 7 
49074 Osnabrück | 0541.29292 

info@impulse-os.de

          ALLES FÜR DEN ANFANG...
                    ...und den kostbaren ersten Kontakt    
   mit deinem Baby!   

* gegen Vorlage dieser Anzeige, gültig bis 31.12.2023.
Nicht mit anderen Rabatten kombinierbar.

GUTSCHEIN
20 %

 auf einen Wolle/Seide-Body  
bis Gr. 86/92*

Foto:

Überlastet?

Wir machen es leichter!

bunselmeyer-osteopathie.de

Praxis für  
Osteopathie und 

Kinderosteopathie

0541/ 8004810

3x in Osnabrück 

Das Baby ist da, die Freude riesig - und nichts geht mehr. 
Gut, wenn Unterstützung da ist, um den Baby-Stress 
zu bewältigen. Wer keine Hilfe hat, bekommt sie von

wellcome, unkompliziert und individuell.

http://www.impulse-os.de/
mailto:info@impulse-os.de
http://bunselmeyer-osteopathie.de/
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Schwangerschaft 
und Geburt 

von A bis Z
Zwei kleine Striche auf dem Schwangerschaftstest unterstreichen das Bauchgefühl, geben 
Gewissheit: Du erwartest ein Baby. Herzlichen Glückwunsch! Von nun an wird sich dein 

Leben rundum verändern – bekommt es einen neuen Mittelpunkt. Fast jeder im Familien-, 
Freundes- oder Kollegenkreis fiebert jetzt mit und hat manch tollen Tipp für die besondere 
Phase parat – leider auch mal ungefragt … Mit Schwangerschaft von A bis Z legen wir eine 

gute Basis. So dass Du sagen kannst: „Danke, aber dass weiß ich schon!“.

  SPEZIAL BABY    
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ELTERNGELD
Das Elterngeld unterstützt Eltern, die 
nach der Geburt weniger oder gar nicht 
arbeiten, um ihr Kind zu betreuen. Eltern-
geld wird an Mütter und Väter für maxi-
mal 14 Monate gezahlt. Beide können 
den Zeitraum frei untereinander auftei-
len. Ein Elternteil kann dabei mindestens 
zwei und höchstens zwölf Monate für 
sich in Anspruch nehmen, zwei weitere 
Monate gibt es, wenn sich auch das 
andere Elternteil an der Betreuung des 
Kindes beteiligt. Die Höhe des Elterngel-
des hängt vom durchschnittlich monat-
lich verfügbaren Erwerbseinkommen ab. 
Im Herbst 2021 erfolgte die jüngste 
Elterngeld-Reform für mehr Teilzeitmög-
lichkeiten, f lexiblere Partnerschaftsbo-

nus und weniger Bürokratie.FRUCHTWASSER
Das Fruchtwasser (auch Amnionflüssigkeit) in der 
Fruchtblase ist der Lebensraum des Ungeborenen. 
Bereits in der vierten Schwangerschaftswoche umgibt 
die klare, wässrige Körperflüssigkeit den Embryo so, 
dass Verwachsungen mit der Amnionhaut verhindert 
werden. Der Fötus wächst darin heran, wird vor Stößen 
geschützt, bewegt sich darin schwerelos, trinkt davon 
und gibt Urin darin ab. In der Fruchtblase findet ein 
ständiger Flüssigkeitsaustausch statt. Wenn es zum 
Blasensprung, zum Platzen der Fruchtblase kommt, 
und das Fruchtwasser abfließt, ist es vorbei mit der 

feuchtwarmen Gemütlichkeit und Eile geboten.

DC
CTG

CTG ist die Abkür-
zung für Cardiotocogra-

phy (deutsch: Kardiotokogra-
fie) und bezeichnet das Verfahren 

zur Aufzeichnung der Herzschläge 
des ungeborenen Kindes und der 
Wehen der Mutter. CTGs werden 
in regelmäßigen Abständen 

während der Schwanger-
schaft und der Geburt 

gemacht.

A
AKUPUNKTUR

Die geburtsvorbereitende Akupunktur ist 
eine besondere Anwendungsform der 
jahrtausendealten traditionellen chinesi-
schen Heilkunde. Schwangere können ab 
der 36. Schwangerschaftswoche behan-
delt werden, um die Geburt zu erleichtern 
oder das Wochenbett zu unterstützen. 
Viele Krankenkassen übernehmen mitt-

lerweile die Kosten.

G
GEBURTSKLINIK

In welchem Krankenhaus soll der Nachwuchs das 
Licht der Welt erblicken? Alle Kliniken bieten 
heutzutage regelmäßige Kreißsaalführungen an. 
So können werdende Eltern schon mal Atmo-
sphäre schnuppen und die Betreuungsmodalitä-
ten hinterfragen. Wer eine Beleghebamme zur 
Entbindung mitbringen möchte, sollt auch diese 

Möglichkeit im Vorfeld klären.

Johanna Kollorz

B
 

BABYBLUES
Die Geburt eines Kindes ist eine 

physische wie psychische Extremsituation. 
Da ist es nicht weiter verwunderlich, wenn Frau 
in den ersten Tagen nach der Entbindung einen 

Babyblues bekommt. Er ist die häufigste und 
leichteste Form einer depressiven Verstimmung 
Doch es gibt keinen Grund zur Sorge, solange 

das Stimmungstief nach wenigen 
Tagen wieder vorüber ist.

DIABETES-TEST
Zur Diagnose einer Schwanger-
schaftsdiabetes (Gestationsdia-

betes) muss die Schwangere in der 
24. bis 28. Schwangerschafts-

woche eine zuckerhaltige Lösung 
trinken. Vor und während des 

zweistündigen Glukosetoleranz- 
oder Zuckerbelastungstest wird 
dreimal Blut abgenommen. Für 
den Diagnosetest ist es wichtig, 

nüchtern zu sein, also mindestens 
acht Stunden nichts gegessen und 
getrunken zu haben. Nur Wasser 

ohne Kohlensäure ist erlaubt.
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Vom Säugling bis zum 

Erwachsenen

Praxis für Osteopathie und Physiotherapie
Bobath- und Manuelle Therapie

Vom Säugling bis zum 

Erwachsenen

Praxis für Osteopathie und Physiotherapie
Bobath- und Manuelle Therapie

Vom Säugling bis zum 

Erwachsenen

Praxis für Osteopathie und Physiotherapie
Bobath- und Manuelle Therapie

M

LK

H
HEBAMME

Hebammen sind heutzutage leider rar - 
insbesondere im ländlichen Raum. Denn 

weite Anfahrten werden den Geburts-
helferinnen nicht gesondert vergütet. 

Insbesondere wer sich eine sogenannte 
Beleghebamme wünscht, also eine 

Hebamme, die (im Wechsel mit dem 
Gynäkologen) die Vorsorgeuntersuchun-

gen übernimmt und sie zur Geburt ins 
Krankenhaus begleitet, bis das Baby da 

ist, und nicht erst bei der Nachsorge 
Kontakt aufnimmt, sollte sich schon zu 
Beginn der Schwangerschaft schnell auf 

die Suche machen.
KOLOSTRUM

Als Kolostrum (lat. Biestmilch) 
bezeichnet man die gelbe, 

dickflüssige Vor- oder 
Erstmilch. Sobald das Baby 
geboren ist, produziert die 

Mutter diese, um das 
Neugeborene in den ersten 

Lebenstagen optimal mit allen 
wichtigen Nährstoffen zu 

versorgen. Nach einigen Tagen 
schießt dann in der Regel die 

Muttermilch ein.

MÜDIGKEIT
Vorneweg: Generell verlaufen Schwangerschaf-

ten sowie Erschöpfungsphasen sehr unter-
schiedlich. Dennoch sind viele Frauen müder 

als üblich, bevor sie wissen, dass sie schwanger 
sind. Tatsächlich kann die Müdigkeit bereits 

eine Woche nach der Befruchtung und 
Einnistung in der Gebärmutter einsetzen. 

Ab der 12. Schwangerschaftswoche sollten 
sich die Symptome bessern.

LIEBESLEBEN
Grundsätzlich spricht nichts dagegen, 
 in der Schwangerschaft Sex zu haben.  

Das ungeborene Kind ist durch die 
Gebärmutter und das Fruchtwasser gut 

geschützt und nimmt bei normalem 
Geschlechtsverkehr keinen Schaden. Erlaubt 

ist, was den werdenden Eltern gefällt. Nur 
wenn Komplikationen auftreten oder schon 

welche in der vorigen Schwangerschaft 
bestanden, sollten die Liebenden eventuell 

besser auf Sex verzichten.

I
ICH-ZEIT

Ich-Zeit oder auch Neudeutsch 
„Me-Time“ sollten sich werdende Mütter 

auf jeden Fall gönnen: Ein Abend im Kino oder 
ein romantisches Candelight-Dinner mit dem 

Partner, eine ausgiebige Shoppingtour mit den 
besten Freundinnen, ein sanftes, prenatales 
Sportprogramm, ein gutes Buch oder oder 

oder… Erlaubt ist, was gut tut um 
Energiereserven aufzubauen. Nur 

Alkohol ist strikt tabu!

J
 

JUCKREIZ
Während der Schwangerschaft 

juckt die Haut plötzlich stark? Es 
bilden sich Rötungen, Knötchen oder 

Bläschen? Diese Symptome können auf eine 
Schwangerschaftsdermatose hindeuten. 

Ungefähr 20 Prozent aller Schwangeren haben 
eine Art allgemeinen Juckreiz auf der Haut. Das 

liegt an der Hormonumstellung. 
Aber auch ein wenig an der Tatsache, 

dass sich die Haut dehnt –besonders über 
dem schnell wachsenden Bauch. 
Ein Vollbad mit Meersalz kann  

das Spannungsgefühl 
lindern.

N
NABELSCHNURBLUT

Nabelschnurblut kann nach der Geburt 
ohne jegliche Beeinträchtigung des Geburtsvor-

gangs und ohne Beeinträchtigung von Mutter und 
Kind gewonnen werden. Dazu wird die Nabelschnur 

nach der Abnabelung und der Erstversorgung des Kindes 
durch Geburtshelfer punktiert und das restliche Blut 

gesammelt. Wer bereit ist, sein Nabelschnurblut zu spenden, 
sollte mehrere Wochen vor der Geburt seine Hebamme oder 

seinen Frauenarzt ansprechen. Das Stammzellpräparat 
aus Nabelschnurblut wird anonym beim Zentralen 

Knochenmarkspender-Register Deutschland 
(ZKRD) registriert und kann durch die 
Behandlung leukämiekranker Kinder 

weltweit Leben retten.
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U
U-UNTERSUCHUNGEN

Direkt nach der Geburt bekommen 
Eltern das Untersuchungsheft mit der 
genauen Auflistung der notwendigen 
Früherkennungsuntersuchungen 
(U-Untersuchungen) überreicht. Die 
U1 wird unmittelbar nach der Geburt 
durchgeführt, die U2 am dritten 
Lebenstag. Wer noch im Kranken-
haus ist, kann die darauf folgende U2 
gleich dort machen. Bereits entlasse-
ne Eltern müssen mit ihrem Baby zum 
Kinderarzt.

S
STERNENGUCKER

Liegt das Kind mit dem Kopf nach 
unten und das Gesicht schaut zum 

Bauch und nicht zum Rücken der Mutter 
(hintere Hinterhauptslage), spricht man 
von einem Sternenguckerkind. Was süß 
klingt, kann den Geburtsprozess leider 
ziemlich erschweren. Doch keine Angst, 

bei Sternenguckern ist nicht unbe-
dingt ein Kaiserschnitt notwendig. 

Oftmals helfen wehenför-
dernde Mittel.

Gesmolder Straße 180
49326 Melle-Gesmold
Telefon (0 54 22) 7 04 7216
E-Mail: junikroenchen@osnanet.de
www.junikrönchen.de

Montag –Freitag
9–12 Uhr
Montag, Mittwoch  
und Freitag
15–18 Uhr

Montag –Freitag 9 –12 Uhr
Montag, Mittwoch und 
Freitag 15–18 Uhr 
Samstag  
10-12 Uhr

Q

R
RÖTELN

Röteln (Rubella) zählen zu den am meisten 
gefürchteten Infektionen während einer 
Schwangerschaft. Sie werden durch ein Virus 
hervorgerufen, das die Organe des ungebo-
renen Kindes schädigen kann. Insbesondere 
im ersten Schwangerschaftsdrittel besteht 
ein hohes Risiko für Fehlbildungen. Zu 
Beginn der Schwangerschaft prüft der  
Frauenarzt, ob die Schwangere eine wirk-
same Immunität vor einer möglichen Röteln-

Infektion hat.

QUINNI, MAXI COSI & CO.
Noch wird das Baby gut geschützt 
im Mamas Bauch transportiert.  

Doch spätestens auf dem Nachhau-
seweg nach der Entbindung, wird 
eine Babyschale benötigt. Also: 

Papa schnappen und ruhig schon 
mal ausschwärmen  
und beraten lassen.Ö

ÖDEME
Durch den erhöhten 

Blutbedarf in der Schwanger-
schaft muss der Körper mehr 
Wasser einlagern. Wenn diese 

Wassereinlagerungen zu Schwel-
lungen führen, spricht man von 

Ödemen, die auf jeden Fall 
vom Arzt untersucht 

werden sollten.

V

P
PDA

Die Periduralanästhesie, kurz PDA, 
alternativ Epiduralanästhesie oder Peridu-
ralblockade, ist in der Geburtsmedizin ein 
gängiges Verfahren zur Schmerztherapie. 

Sie wird durch das Einspritzen zwischen zwei 
Dornfortsätzen der Wirbelsäule in das 

Rückenmark verabreicht um starke 
Wehenschmerzen zu dämpfen.

T
 

TRIMENON/ 
TRIMESTER

Die lateinischen Begriffe 
Trimester oder Trimenon bezeich-
nen einen Zeitabschnitt von drei 

Monaten. Die Schwangerschaft wird 
eingeteilt in das erste Trimenon (1. bis 

13. Schwangerschaftswoche),  
das zweite Trimenon (14. bis  

26. SSW) und das letzte 
Trimenon (27. bis 

39./40. SSW).

VORWEHEN
Ungefähr ab dem siebten Monat 
können so genannte Vorwehen 
auftreten, die auch als Senkwe-

hen oder Übungswehen bezeich-
net werden. Die Kontraktionen 

bereiten den Körper der werden-
den Mutter auf die Geburt vor. 
Die Schmerzen werden häufig 
ähnlich wie Menstruations-
schmerzen empfunden und 
strahlen vorwiegend in die 

Leistengegend aus.

mailto:junikroenchen@osnanet.de
http://www.junikr�nchen.de/
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Z
ZWILLINGE

Unverhofft kommt oft! Bei einer Hormonbehand-
lung oder künstlichen Befruchtung steigt die 

Wahrscheinlichkeit für Zwillingsgeburten. Aber 
auch das Alter, das Gewicht oder die Fitness der 

Mutter spielen eine Rolle. Erste Anzeichen für eine 
Mehrlingsschwangerschaft sind eine deutliche 

Gewichtszunahme im ersten Trimester, ein deutlich 
vergrößerter Bauchumfang und eine deutlich 
vergrößerte Gebärmutter, die der Gynäkologe 
ertasten, oder im Ultraschall erkennen kann.

W
WOCHENBETT

So wird die erste Zeit nach der Geburt 
genannt. In den sechs bis acht Wochen 
sollen sich Frauen von der Geburt und 
Schwangerschaft erholen. Der Körper 

generiert sich, die Hormonproduktion stellt 
sich um und die Rückbildung beginnt. 

In dieser Zeit fließt auch der Wochenfluss 
ab. Der Körper scheidet restliches Blut, 
Schleim und Plazentagewebe aus der 

Gebärmutter aus.

Y
X

YOGA
Yoga hilft bei Beschwer-

den in der Schwangerschaft 
wie Rückenschmerzen, sorgt für 

Entspannung und bereitet auf die 
Geburt vor. Schwangerschaftsgymnastik 

oder Yoga können helfen, dem Baby Raum 
zu schenken, damit es sich in die richtige 
Geburtsposition begibt. Neben wirksa-
men Übungen wie dem Vierfüßlerstand 

hilft Yoga, den Atemfluss in Gang zu 
setzen und verbessert die 

Atmung während der 
Geburt.

X-MAL 
AUFSTEHEN

Ein Baby lässt die Liebe 
stärker, die Nächte kürzer, das 
Guthaben kleiner, das Heim 

glücklicher, die Vergangenheit blasser 
und die Herzen größer werden. Mit 

einem Neugeborenen müssen sich Eltern 
darauf einstellen, in den ersten 

Monaten x-Mal aufstehen zu müssen. 
Aber wer weiß? Vielleicht schläft 

der kleine Erdling ja auch von 
Anfang an selig durch.

DAK-Gesundheit Osnabrü ck
Kollegienwall 3 - 4
49074 Osnabrü ck
Tel.: 0541 408 992-0
Fax: 0541 408 992-70 30
service718300@dak.de

Mit MamaPLUS gibt‘s für 
Schwangere 500 Euro zusätzlich: 

für Hebammenrufbereitschaft, 
Geburtsvorbereitungskurs mit dem 
Partner, Untersuchungen und mehr. 

Bei uns informieren und wählen, 
was Sie wollen!

W W W.DAK.DE /SCHWANGER

500 Euro 
Extra-Budget!

SCHWANGER,

WIE ICH 
ES WILL! 
M I T  M a m a P L U S 

B E S T E N S  V E R S O R G T.

mailto:service718300@dak.de
http://www.dak.de/SCHWANGER
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Schwangerenberatung/
Schwangerschaftskonfliktberatung

Alle Beratungen sind kostenlos und vertraulich

Schwangerenberatung: Bei allen Fragen zur Schwangerschaft 
und Familienplanung, zu gesetzlichen Leistungen und Hilfen 
für Familien und Kinder, zu rechtlichen und finanziellen Fragen 
(z.B. Unterstützung beim Kauf einer Erstausstattung) können 
Sie sich bei einer Schwangerenberatungsstelle bis zum  
3. Geburtstag eines Kindes informieren und beraten lassen. 
Auch bei Ängsten und Unsicherheiten vorgeburtlich (z. B. 
durch auffällige Befunde), einem belastenden Geburtserlebnis 
oder ambivalenten Gefühlen in der ersten Zeit mit Kind kön-
nen Sie Beratung erhalten.

Schwangerschaftskonfliktberatung (in allen Beratungsstellen 
mit *): Bei einer ungeplanten Schwangerschaft können sich 
Frauen mit Familienangehörigen oder vertrauten Personen 
ergebnisoffen und vertraulich beraten lassen. Eine Beratungs-
bescheinigung nach §219 StGB wird ausgestellt. Dies ist die 
Voraussetzung um einen Schwangerschaftsabbruch durch-
führen lassen zu können.

Vertrauliche Geburt: Alle Schwangerenberatungsstellen füh-
ren auch Beratungen zur vertraulichen Geburt durch. Bei der 
Entscheidung für eine vertrauliche Geburt, gibt die Schwange-
re ihre Identität nur gegenüber der Beratungsstelle preis und 
ein Herkunftsnachweis wird erstellt. Für 16 Jahre werden diese 
Daten sicher hinterlegt. Nach dem 16. Geburtstag darf das 
Kind seine Herkunft erfahren.

 Sozialdienst katholischer Frauen 
Osnabrück Stadt und Landkreis e. V. 
Johannisstraße 91, Osnabrück 
Tel. 0541 33876-10, www.skf-os.de

 pro familia Beratungsstelle Osnabrück * 
Möserstraße 1, Osnabrück 
Heinrich-Beerbom-Platz 2, Bramsche 
Tel. 0541 23907, www.profamilia.de/osnabrueck

 Diakonisches Werk in 
Stadt und Landkreis Osnabrück * 
- Schwangerenberatung - 
Lohstraße 11, Osnabrück, Tel. 0176 10104096 
Riemsloher Straße 5, Melle, Tel. 0176 10104078 
Lindenstraße 6, Bad Essen, Tel. 0176 10104078 
Brunnenstr. 6, Georgsmarienhütte, Tel. 0176 10104096 
www.diakonie-os.de

 donum vitae e.V. * 
Kamp 42, Osnabrück, Tel. 0541 3358488 
Am Gografenhof 5, Bad Iburg, Tel. 05403 794300 
Bahnhofstr. 4, Rathaus, Bohmte, Tel. 0160 90287437 
Hasestraße 5, Bersenbrück, Tel. 05439 607784 
https://osnabrueck.donumvitae.org/beratung-hilfe/ 
beratungsstellen

 Rundherum e.V. * 
Am Wiesenrain 15, Bad Essen, Tel. 05472 949924 
Eisenbahnstraße 2, Georgsmarienhütte,  
Tel. 0151 23241481 und 05401 3669233 
Am Marktring 13 (Rathaus), Belm, Tel. 0151 23241481 
www.rundherum-beratung.de

Eine Schwangerschaft, ob geplant oder ungeplant, löst bei werdenden Eltern verschiedenste 
Empfindungen aus. Zugleich treten viele Fragen auf. Damit muss niemand alleine bleiben. 
Bei Fragen und Anliegen zu Schwangerschaft, Geburt und der ersten Zeit mit ihrem Kind 
erhalten werdende und junge Eltern in zahlreichen Beratungsstellen, Einrichtungen und 

Institutionen Hilfe und Unterstützung.

Beratungsstellen
Rat und Hilfe für Schwangere 

und junge Familien

http://www.skf-os.de/
http://www.profamilia.de/osnabrueck
http://www.diakonie-os.de/
https://osnabrueck.donumvitae.org/beratung-hilfe/
http://www.rundherum-beratung.de/
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Babylotsinnen Osnabrück

Die Babylotsin berät Sie direkt in der Geburtsklinik zu allen
Fragen rund um Ihr Baby und Ihre Elternschaft – vor der
Geburt ebenso wie danach. In einem vertraulichen Gespräch
wird besprochen, was Sie in Ihrer neuen Lebenssituation benö-
tigen oder wünschen und wo Sie Unterstützung bekommen
können. Die Babylotsin informiert über passende Angebote in
Ihrer Region und ist als Ansprechpartnerin verfügbar. Die
Beratung ist freiwillig und kostenlos.

 Im Marienhospital Osnabrück durch SKF e.V. Osnabrück 
Sandra Kockmeyer, 
Tel. 0541 3387623 oder 0160 90653473 
Im Klinikum Osnabrück in Kooperation mit der 
Diakonie in Stadt und Landkreis Osnabrück 
Corinna Kockläuner 
Tel. 0541 4051212 oder 0176 14581026

Beratungsangebot für Männer und  
(werdende) Väter

Männer – (werdende) Väter haben oft eigene Fragen zum The-
ma Schwangerschaft und Geburt. Wie verändert sich die Part-
nerschaft durch das Baby? Was ist meine Rolle bei der Geburt? 
Welche finanziellen und rechtlichen Verpflichtungen kommen 
auf mich zu? Was macht eigentlich einen guten Vater aus? 
Oder auch die Frage: will ich überhaupt Vater werden? So, wie 
Frauen in einen Schwangerschaftskonflikt geraten können, 
kann es für Männer einen „Vaterschaftskonflikt“ geben.
Diese Fragen und alles, was Sie als Mann oder (werdender) 
Vater beschäftigt, können Sie mit unseren männlichen Kolle-
gen besprechen. Die Beratung ist kostenlos und vertraulich. 
Bitte einen Termin vereinbaren.

 pro familia Beratungsstelle 
Möserstraße 1, Osnabrück 
Tel. 0541 23907, www.profamilia.de/osnabrueck

Sozialdienst katholischer Frauen 
Osnabrück Stadt und Landkreis e.V.

Telefon 0541 338 76 10 • E-Mail buero@skf-os.de • www.skf-os.de
Hier erreichen Sie uns:

• Schwangerenberatung 
• Hebammenzentrale
• Babylotsin
•Café Krümel
• Annas Treff 
• St. Anna Mutter-Kind-Haus
• Adoptions- und Pflegekinderdienst

Wir sind für Sie da!

Werde

Der Kurs für werdende Eltern!

www.fit-fuer-den-start.de

Fachkräfte Frühe Hilfen / 
 Familienhebammen / Familien-Gesundheits- 

und Kinderkrankenpflegerinnen

In der Schwangerschaft und rund um die Geburt eines Kindes 
fühlen sich Eltern oft unsicher und überfordert. Familien-
hebammen und Kinderkrankenschwestern begleiten und 
unterstützen Familien in schwierigen Lebenslagen. Schon in 
der Schwangerschaft und bis zu einem Jahr nach der Geburt 
des Kindes besuchen sie die Mutter/Familie zu Hause und 
stehen mit Rat und praktischer Hilfestellung zur Seite. Die 
Hilfe durch eine Fachkraft Frühe Hilfen ist kostenlos, freiwillig 
und unbürokratisch.

 Fachkräfte Frühe Hilfen (Familienhebammen und 
Kinderkrankenschwestern) für Stadt und Landkreis 
Osnabrück, Kinderschutz-Zentrum, 
Deutscher Kinderschutzbund Osnabrück e.V. 
Goethering 3-5, Osnabrück, Tel. 0541 33036-0 
www.kinderschutzbund-osnabrueck.de

Frühe Hilfe

Beratungsangebot für Eltern von Säuglingen und Kleinkindern 
mit Wohnsitz in der Stadt Osnabrück. Unterstützung von 
Eltern bei Erziehungsunsicherheiten und Problemen wie 
Schlafstörungen, Still- und Ernährungsproblemen, unstillba-

http://www.profamilia.de/osnabrueck
mailto:buero@skf-os.de
http://www.skf-os.de/
http://www.fit-fuer-den-start.de/
http://www.kinderschutzbund-osnabrueck.de/


  SPEZIAL BABY    

12

rem Schreien oder anderen kleinkindtypischen Verhaltensauffälligkeiten. Die 
Beratung ist vertraulich und kostenfrei.

 AWO Familienberatungsstelle 
Schloßstraße 22A, Osnabrück 
Tel. 0541 20193840 
www.awo-os.org

wellcome

Das Baby ist da, die Freude riesig – aber nichts geht mehr. In dieser Situation 
bietet „wellcome – für das Abenteuer Familie“ in Osnabrück Unterstützung. Eine 
Ehrenamtliche Person der Kath. Familien-Bildungsstätte Osnabrück e.V. kommt 
zu Ihnen ins Haus und kümmert sich für 2–3 Stunden 1–2 x wöchentlich um Ihr 
Baby oder um Geschwisterkinder. Sie können durchatmen, Schlaf nachholen 
oder... Für Sie entstehen geringe Kosten (bis zu 5 €/Std.). Das Angebot richtet 
sich an alle Familien mit Baby im ersten Lebensjahr aus der Stadt Osnabrück - 
unabhängig vom Einkommen oder der sozialen Situation.

 „wellcome“ in Osnabrück 
Kath. Familien-Bildungsstätte e.V. 
Große Rosenstraße 18, Osnabrück 
Ansprechpartnerin: Katrin Epheser 
Tel. 0541 35868-22 
www.kath-fabi-os.de/wellcome

Einelternfamilie / Soloschwangerschaft /  
Trennung während der Schwangerschaft

Der VAMV ist eine Kontaktstelle für Einelternfamilien und bietet unterstützend 
professionelle Beratung im sozialpädagogischen und erzieherischen Bereich 
sowie Rechtsinformationen zu den Bereichen Familien- und Sozialrecht an. Er 
bietet Möglichkeiten, miteinander und voneinander zu lernen, die neue Lebens-
situation anzunehmen, selbstständig und selbstbestimmt zu leben. Durch 
gemeinsame Gesprächsgruppen, Treffen, Veranstaltungen und Vorträge fördert 
der VAMV den Kontakt und die Information zwischen Familien in ähnlicher 
Lebenssituation sowie die Selbsthilfe untereinander.

 Verband alleinerziehender Mütter und Väter (VAMV) 
Ortsverband Osnabrück 
Arndtstraße 29, Osnabrück 
Tel. 0541 24343 
www.vamv-osnabrueck.de

Hebammenzentrale für Landkreis und Stadt Osnabrück

Die Hebammenzentrale des SkF Osnabrück Stadt und Landkreis e.V. unterstützt 
schwangere Frauen und deren Familien bei der Hebammensuche persönlich, 
insbesondere aber mit der hilfreichen Website www.hebammenzentrale-osnabru-
eck.de.
Hebammen-Notfallversorgung im nördlichen Osnabrücker Land: Sie leben in 
Bramsche oder in einer der Samtgemeinden Artland, Bersenbrück, Fürstenau 
oder Neuenkirchen … ihr Kind ist schon geboren und Sie haben noch keine Heb-
amme gefunden? Dann kontaktieren Sie uns gerne, wir unterstützen Sie!

 Hebammenzentrale 
Katrin Wesselmann, Hebamme 
Tel. 0170 3654200, hebammenzentrale@skf-os.de 
Hebammen-Notfallversorgung: Tel. 0175 8373622

Wir bieten:
 Beratung rund um das Thema Schwan-

gerschaft und Geburt
 Beratung nach § 219 beim Schwanger-

schaftskon�ikt (Beratungsschein)
 Hilfe bei der Beantragung �nanzieller 

Unterstützung (z.B. Mutter-Kind-Stiftung 
für Erstausstattung)

 Information zu sozialen, �nanziellen und 
gesetzlichen Hilfen (z.B. Elterngeld, 
ALG I und II etc.)

 Begleitung nach Fehl- oder Todgeburt  

Wir bieten:
 Beratung rund um das Thema Schwan-

Schwanger...
       was nun?

Sie finden uns... 

in Osnabrück 
Lohstr. 11
Tel.: 0176 10104096

in Melle 
Riemsloher Str. 5 
Tel.: 0176 10104078

in Bad Essen
Lindenstr. 6
Tel.: 0176 10104078

in Georgsmarienhütte 
Brunnenstr. 6
Tel.: 0176 10104096

www.diakonie-os.de
OOnnlliinnee--TTeerrmmiinnvveerrggaabbee  mmöögglliicchh

Kinderwunsch

Schwangerschaft

Aufarbeitung von Geburtserlebnissen

Erste Entwicklungsjahre des Kindes

Entwicklungsbegleitung 
Gerne unterstütze ich Sie in allen wichtigen 
Phasen der frühkindlichen Entwicklung:

Dabei berate ich, um das natürliche 
Aufwachsen Ihres Kindes zu begleiten, 
mögliche Entwicklungslücken zu 
unterstützen (Motorik, Sprache, Sinne, 
Reflexe) und Ihre Selbstentwicklung als 
Eltern zu verwirklichen.

Praxis für Lerntherapie und Kinesiologie
Wellinger Hof, Jeggener Str. 40, 49191 Belm

www.weitkamp-kinesiologie.de

http://www.awo-os.org/
http://www.kath-fabi-os.de/wellcome
http://www.vamv-osnabrueck.de/
http://eck.de/
mailto:hebammenzentrale@skf-os.de
http://www.diakonie-os.de/
http://www.weitkamp-kinesiologie.de/
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Für Hebammen, die sich für dieses Projekt interessieren, steht 
Frau Wesselmann beratend zur Seite. Neben einer finanziellen 
Entschädigung für die Übernahme kurzfristiger Hausbesuche 
und die Übernahme der Hotline gibt es einen weiteren Baustein 
des Projektes. Für Hebammen, die sich in der Leader-Region 
neu niederlassen möchten oder nach einer Auszeit wieder in die 
Freiberuflichkeit starten möchten, kann im Rahmen des Projek-
tes eine Niederlassungsförderung beantragt werden, um den 
Start in die Freiberuflichkeit finanziell zu erleichtern. 

Das Projekt ist zunächst auf zwei Jahre angelegt. Katrin  
Wesselmann hofft aber, dass sowohl nach der Laufzeit weitere 
Unterstützung für die Frauen und Familien geboten wird bzw. 
das Projekt auf weitere Kreise des Osnabrücker Landes aus-
geweitet werden kann. 

 Katrin Wesselmann, Projektkoordination 
Tel. 0175 8373622 
hebammenversorgung-nol@skf-os.de

Als Projekt der Leader-Region nördliches Osnabrücker 
Land, welches durch die Kommunen der Region, die 
Kreissparkassenstiftung und die Bürgerstiftung Ber-

senbrück gefördert wird, hat sich der SkF Stadt und Landkreis 
Osnabrück für dieses Projekt stark gemacht.  

Katrin Wesselmann kümmert sich als Hebamme neben der 
Koordination der Hebammenzentrale auch um das Leader-
Projekt. Seit September 2023 ist die Hotline nun am Start. 
Dort können sich Frauen montags bis freitags von 9 bis 12 Uhr 
unter der Telefonnummer 0175 8373622 melden und beraten 
lassen. Außerhalb dieser Zeiten können sie ihr Anliegen auf 
einer Mailbox hinterlassen.

Sollte sich während der Beratung ein Bedarf für einen Haus-
besuch ergeben, gibt es im Rahmen des Projektes die Möglich-
keit, eine Hebamme für einen Besuch zu vermitteln. Dies 
bedeutet allerdings keinen Anspruch auf eine Weiterbetreu-
ung, aber eine schnelle Hilfe. 

Hebammen-Notfallversorgung 
im nördlichen Osnabrücker Land

Keine Hebamme gefunden? Wir sind da, wenn Sie uns brauchen!

Sie leben in Bramsche oder in einer der Samtgemeinden Artland, Bersenbrück, 
Fürstenau oder Neuenkirchen … Ihr Kind ist schon geboren und Sie haben noch 

keine Hebamme gefunden? Dann Kontaktieren Sie uns gerne, wir unterstützen Sie!

Erste Hilfe am Säugling
3-stündiges Seminar mit vielen 
praktischen Übungen und Tipps 
für den Alltag.  
Infos unter Tel. 0541 66969-0

Gemeinde Belm
Marktring 13
Helena Schilling
05406/505-82

Möchten Sie Kindertagespflegeperson werden?
Haben Sie Betreuungswünsche?

Wir vermitteln Kindertagespflege,
Babysitter, Ferienbetreuung und mehr!

Landkreis Osnabrück 2023/24 - 10. Auflage

•   Tipps für die Freizeit
•   Öffentliche Einrichtungen mit Kindergärten, Schulen, Beratungsstellen und mehr
•    Familien-Branchen-ABC von A wie Ausflüge bis Z wie Zahnärzte

Auslage u. a. in Familienservicebüros, Kitas und Kinderarztpraxen im Landkreis Osnabrück  
sowie im Internet unter www.klecks-os.de → Branchenbuch

FAMILIENWEGWEISER
>> Freizeittipps        >> Öffentliche Einrichtungen        >> Brancheninfos für Familien

10. Auflage

2023/24Landkreis
OsnabrückFAMILIENWEGWEISER

>> Freizeittipps        >> Öffentliche Einrichtungen        >> Brancheninfos für Familien

10. Auflage

2023/24
Landkreis

Osnabrück

FAMILIENWEGWEISER

>> Freizeittipps        >> Öffentliche Einrichtungen        >> Brancheninfos für Familien

10. Auflage

2023/24
Landkreis

Osnabrück

FAMILIENWEGWEISER

>> Freizeittip
ps      

  >> Öffentliche Einrichtungen      
  >> Brancheninfos für Familien

10. Auflage

2023/24

Landkreis

Osnabrück

FAMILIENWEGWEISER

mailto:hebammenversorgung-nol@skf-os.de
http://www.klecks-os.de/
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von Johanna Kollorz

Aktuelle Buch- und APP-Tipps

WoW Mom – Der Mama-Mut-
macher fürs erste Jahr mit Kind

Mit dieser Motivationsspritze für frisch 
gebackene Mütter nehmen die Mache-
rinnen des erfolgreichen Blogs „Stadt 
Land Mama“ den Druck aus der 
Mutterschaft. Schließlich wird im 
Kreißsaal nicht nur ein Kind geboren, 
sondern auch eine Mama. Eine ganz 
neue Welt eröffnet sich: von Euphorie 
bis Wut, von Sorgen bis zum ganz 
großen Glück. Die Autorinnen nehmen 
die Mama an die Hand, bringen sie mit 
authentischen Anekdoten zum Lachen, 
lassen sie persönliche Eindrücke 
festhalten und bestärken sie. 

>>  Verlag FISCHER Krüger, 16,99 €

Jetzt bist du da –  
Deine ersten 12 Monate

Das erste Lächeln, das erste Zähnchen, 
die ersten Worte: Nach neun Monaten 
„Kugelzeit“ wird aus Alltag plötzlich 
Abenteuer und das ganze Leben durch 
ein kleines großes Wunder bestimmt. 
Das liebevoll gestaltete Album bietet 
Raum für besondere Momente und 
Erinnerungen rund um die Geburt und 
die ersten zwölf Monate eures Babys. 
Neben Zahlen, Daten und Fakten gibt 
es jede Menge Platz für Entwicklungs-
schritte und Erlebnisse, für Fotos, 
Grußkarten und viele andere Andenken 
der zauberhaften Anfangszeit. 

>>  Verlag Herder, 22 €

Plötzlich war ein Wuckel da

Idas Eltern haben ein „Wuckel“ mit 
nach Hause gebracht. Es ist hässlich, 
hat eine Glatze, spuckt und schreit den 
ganzen Tag. Zu allem Überfluss wird es 
von Idas Eltern mit Liebe überschüttet. 
Kurz gesagt: Das neue Geschwisterchen 
nervt höllisch. Aber dann merkt Ida, 
dass man dem Wuckel die Schuld für 
alle möglichen Sachen in die Schuhe 
schieben kann … Eingängige Reime 
und feinfühlige Bilder loten die ganze 
Gefühlsskala eines frischen Geschwis-
terkindes aus. Altersempfehlung: ab 4 
Jahren. 

>>  Hardcover: Magellan Verlag,  
32 Seiten, 15 € / Softcover: Verlag 
Julius Beltz, 29 Seiten, 6,50 €
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Charlies Names

Auf der Suche nach dem perfekten 
Babynamen? Praktische Hilfe ver-
spricht die Künstliche Intelligenz hinter 
der Babynamen-APP „Charlies Names“. 
Bei dieser Vornamenssuche im Tinder-
Stil erhält jeder Partner einen eigenen 
Account und kann die Einträge, die 
ihm / ihr zusagen markieren. Die APP 
gleicht alle Daten miteinander ab und 
setzt nur die Namen, die beiden 
Partnern gefallen auf die Vorschlagslis-
te. Über den Filter hinaus gibt es 
Erklärungen zu Herkunft und Bedeu-
tung und eine Bewertungsmöglichkeit. 

>>  Charlies Names UG,  
für IOS und Android, kostenlos

Sprout Baby

Das Baby ist endlich da! Die APP 
„Sprout Baby“ ist ein nützlicher kleiner 
Begleiter für alle frisch gebackenen 
Eltern. Die APP enthält Tipps für den 
Umgang mit Neugeborenen, für deren 
Bedürfnisse und Entwicklungsschritte. 
Wer mag, kann auch Still-, Abpump- 
oder Schlafphasen aufzeichnen. Auch 
Arzttermine wie U-Untersuchungen 
und Impfungen oder Wachstumskont-
rollen hält dieser digitale Helfer 
gebündelt fest.   

>>  Med ART Studios LLC,  
für IOS und Android, kostenlos

Code Check

Ob schädliche Inhalte in Waschmittel, 
Cremes oder Shampoo oder Infos zu 
Nährwerten und Zutaten von Lebens-
mitteln: Wenn Neugeborene das Licht 
der Welt erblicken, möchten Eltern sie 
bestmöglich schützen. Hierbei hilft die 
Verbraucher-APP Code Check unter 
dem Motto „Shop better, live better“. 
Neben einer praktischen Scanfunktion 
fürs Smarthone, der „böse Produkte“ 
über den Barcode oder die EAN-Num-
mer entlarvt, gibt es praktische Infos 
und Nachhaltigkeitstrends per News-
feed. 

>>  Producto Check GmbH,  
für IOS und Android, kostenlos

Gemeinsam durch das erste
Lebensjahr: DELFI®-Gruppen

Ein Konzept der ev. Familienbildung

Anna-Gastvogel-Str. 1
49080 Osnabrück
Telefon: 0541/505300
www.ev-fabi-os.de

Kontakt und weitere 
Informationen zu
DELFI®-Kursen und 
vielen anderen Veranstaltungen
für Familien:

Kurmittelhaus Betriebs GmbH -SoleVital-  
Remseder Straße 5, 49196 Bad Laer
T: 0 54 24 804 719-44

http://www.ev-fabi-os.de/
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Geburtshilfe auf dem  
aktuellsten Stand der Entwicklung

Klinikum Osnabrück

Das Klinikum Osnabrück ist bereits seit 2009 mit dem Betreuungsmodell des Hebammen-
kreißsaals einzigartig in der Region. Frauen mit einer komplikationsfreien Schwangerschaft 

können ihr Kind im Klinikum unter hausgeburtsähnlichen Bedingungen, nur betreut von 
Hebammen, zur Welt bringen, haben aber die Möglichkeit, auf ärztliche Unterstützung 

zurückzugreifen. Mit dem neuen Kreißsaal, der in diesem Jahr eröffnet wurde, erhalten sie 
außerdem Geburtshilfe auf dem aktuellsten Stand der Entwicklung.

lassen. Ruhe finden die Frauen bei Bedarf 
auch jederzeit im Stillzimmer.
Außerdem bietet das Klinikum Osnabrück 
allen werdenden Eltern im Rahmen des 
Babylotsenangebots weitere Unterstüt-
zung oder Hilfe in vielfältiger Form an. 

Der neue Kreißsaal wurde optimal auf die 
hebammengeleitete Geburt auslegt und 
sorgt gleichzeitig für noch mehr Sicherheit 
während und nach der Entbindung. Auf 
einer Fläche von mehr als 900 Quadrat-
metern im ersten Obergeschoss des 
Hauptgebäudes sind fünf komplett neue 
Kreißsäle sowie ein Infektionszimmer ent-
standen, die eine so natürliche Entbin-
dung wie möglich für bis zu 2.000 Gebur-
ten im Jahr erlauben. Gleichzeitig steht bei 
Bedarf jederzeit ein Arzt zur Verfügung. 
Auch die frühgeborenen und kranken 
Neugeborenen ab der 32. SSW werden im 
Klinikum bestmöglich versorgt. Gemein-
sam mit dem Christlichen Kinderhospital 
Osnabrück (CKO) bildet es eine Versor-
gungseinheit mit pädiatrischem Schwer-
punkt. Im Rahmen des Neubaus wurde 
der Reanimationsraum vergrößert, so 
dass drei Neugeborene gleichzeitig inten-
sivmedizinisch versorgt werden können. 
Die Intensivstation ist durch ein Tür-an-
Tür-Konzept mit Kreißsaal und Entbin-
dungsstation verbunden. Das ermöglicht 
den Eltern eine frühe und intensive Kon-
taktaufnahme mit ihrem Kind.
Eine weitere wichtige Verbesserung ist der 
eigene Operationssaal für Sectio-OPs in 
direkter Nachbarschaft zu den Entbin-

dungszimmern, so dass die Ärzte in Not-
situationen noch schneller handeln kön-
nen. Außerdem bleiben Eltern und Kind 
damit auch bei einem Kaiserschnitt im 
Entbindungsbereich, so dass auch dort 
direkt mit dem Bonding begonnen werden 
kann. Der Entbindungsbereich der Kreiß-
saal-Abteilung ist räumlich weit von 
Untersuchungszimmern und anderen 
Räumen für den ambulanten Betrieb 
getrennt, so dass sich die Familien unge-
stört aneinander gewöhnen können. 
Durch das Rooming-in Konzept auf der 
Entbindungsstation wird das familienori-
entierte Betreuungsangebot abgerundet. 
Außerdem arbeitet das Klinikum nach dem 
Prinzip der Integrativen Wochenpflege. 
Hierbei sind Mutter und Kind die gesamte 
Zeit zusammen und werden Tag und Nacht 
von einer Pflegekraft unterstützt, die über 
ihre Bedürfnisse und den Entwicklungs-
stand des Babys informiert ist. 
Die modernen Zimmer auf der Entbin-
dungsstation 21 werden als Einzel- oder 
Doppelzimmer, aber auch als Familien-
zimmer angeboten. Zusätzlich gibt es ein 
Komfort-Zimmer mit Hotelcharakter, wel-
ches die Eltern gern buchen können. Die 
familienfreundlichen Besuchszeiten unter-
stützen diese besondere Zeit der jungen 

Familien. Auch 
Geschwisterkinder 
sind herzlich will-
kommen.
Das Stillen wird im 
Klinikum ebenfalls 
gefördert. Die Müt-
ter können sich von 
Hebammen und 
allen Pflegekräften 
auf der Entbin-
dungsstation, aber 
auch von den Still- 
und Laktationsbe-
raterinnen beraten 

 Klinikum Osnabrück
Am Finkenhügel 1-3
49076 Osnabrück 
Tel. 0541 405 9100 (Kreißsaal)
Tel. 0541 405 6801  
(Sekretariat Chefarzt)
www.frauenklinik-os.de

>>  Zahl der Geburten 1 800
>> Ambulante Geburt ✔

>>  Kreißsäle 5  
(davon ein stiller Raum)  
sowie 1 Infektionszimmer

>>  Ausstattung: 
Entbindungswannen,  
Entspannungswannen,  
Gebärhocker, Pezziball, Seil

>>  Schmerzkontrolle: 
Schmerzmittel als Tropf oder 
Spritze, Lachgas, PDA, Physika-
lische Möglichkeiten (Wärme, 
Positionswechsel, Massagen), 
Homöopathie

>>  Rooming-in  ✔ 

>>  Familienzimmer ✔

>>  Perinatalstation ✔

>>  Kaiserschnittrate 38 %
>>  Kinderarzt ✔

>>  Kreißsaalführung:
-  jeden 1. + 3. Dienstag um 18 Uhr 

in der Akademie des Klinikums 
(Anmeldung über KRS erforderlich)

-  Kreißsaalführung auch virtuell 
über die Homepage des Klinikums

- Instagram (klinikumosnabrueck)

  KLINIKFÜHRER    

http://www.frauenklinik-os.de/
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Beste Versorgung für Mutter und Kind 
Marienhospital Osnabrück (Niels-Stensen-Kliniken)

Die Klinik für Geburtshilfe und Frauenheilkunde im Marienhospital ist ein Perinatalzentrum 
der höchsten Versorgungsstufe (Level 1). Damit ist es auf die optimale Versorgung von 

Schwangeren sowie Früh- und Neugeborenen ausgelegt und vor allem dann empfehlenswert, 
wenn Komplikationen in der Schwangerschaft oder vorhersehbare Probleme bei der Geburt 

zu erwarten sind. Darüber hinaus steht im Marienhospital die individuelle und familien-
orientierte Betreuung von Mutter und Kind im Vordergrund.

 Niels-Stensen-Kliniken 
Marienhospital Osnabrück
Kreißsaal
Bischofsstraße 1
49074 Osnabrück
Tel. 0541 326 3570
www.nsk.de/mho

>>  Zahl der Geburten 2100
>> Ambulante Geburt ✔

>>  Kreißsäle 7 
>>  Ausstattung: 

Gebärwanne, Gebärhocker, 
Entbindungsbett, Bondingbad, 
Pezziball, Sprossenwand, 
Gebärseile. 

>>  Schmerzkontrolle: 
natürliche Methoden wie 
Akupunktur oder Homöo- 
pathie, Schmerzmittel, Aroma-
therapie, Livopan (Lachgas), 
TENS, Walking PDA.

>>  Rooming-in  ✔ 

>>  Familienzimmer ✔

>>  Perinatalstation ✔

>>  Kaiserschnittrate 36 %
>>  Kinderarzt ✔

>>  Kreißsaalführung: 
jeden zweiten Donnerstag im 
Monat, 19 Uhr, Cafeteria 
(neben Haupteingang links). 

nen unter anderem Mehrlingsgeburten, 
Beckenendlage des Kindes oder eine 
drohende Frühgeburt sein. Die Hebam-
men im Marienhospital bieten Sprech-
stunden an, in denen werdende Mütter 
alle Fragen stellen können, die ihnen auf 
dem Herzen liegen. Im Geschwisterkurs 
werden die zukünftigen großen Brüder 
oder kleinen Schwestern auf den Fami-
lienzuwachs vorbereitet.

Eine familienorientierte Geburtshilfe 
bedeutet für das Marienhospital, dass 
das Geburtserlebnis, selbst bei kompli-
zierten Verläufen in der Schwanger-
schaft und während der Geburt mög-
lichst positiv ist. So ist zum Beispiel die 
Kaisergeburt eine mögliche Alternative 
zum klassischen Kaiserschnitt, die dem 
Erlebnis einer natürlichen Geburt nahe 
kommt. Falls möglich, können das Neu-
geborene und die Mutter zusammen mit 
dem Vater in einem Familienzimmer 
unterbracht werden. 
Zusammen mit dem benachbarten 
Christlichen Kinderhospital Osnabrück 
(CKO) bildet das Marienhospital außer-
dem ein Perinatalzentrum der höchsten 
Versorgungsstufe Level 1. Sowohl die 
technische Ausstattung als auch das 
qualifizierte Personal wird höchsten 
Ansprüchen bei der Versorgung von 
Früh  und kranken Neugeborenen 
gerecht. Neben einer Assistenzärztin ist 
auch eine geburtshilf liche Oberärztin 
rund um die Uhr vor Ort und ein Kaiser-
schnitt ist direkt im Kreißsaal möglich, 

inklusive der postoperativen Betreuung 
der Patientin, so dass sie auch direkt 
nach der Entbindung in der Nähe ihres 
Kinders bleiben kann. Ein Bonding Bad 
bietet Mutter und Kind zusätzlich die 
Möglichkeit, traumatische Geburtser-
lebnisse wie einen ungeplanten Kaiser-
schnitt oder die Saugglockenentbin-
dung zu verarbeiten.
Im Marienhospital hat auch das Stillen 
einen hohen Stellenwert. Seit 20 Jahren 
werden Stillberaterinnen freigestellt. 
Auch durch das frühe Anlegen nach der 
Geburt und das frühe und lange Bon-
ding (auch nach einem Kaiserschnitt 
und einer Frühgeburt) wird das Stillen 
gefördert. Die zwei zertifizierten Stillbe-
raterinnen sind auf Wunsch schon vor 
der Geburt für die Mütter da. 
In den Monaten vor der Geburt hat das 
Hospital schon eine Reihe von Angebo-
ten. So gibt es die Sprechstunde für Risi-
koschwangerschaften und Geburtspla-
nung, zu der die Frauen kommen, wenn 
ihr Frauenarzt ihnen rät, sich in der 
Geburtsklinik vorzustellen. Gründe kön-

http://www.nsk.de/mho
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Eine familienorientierte Geburtshilfe
Franziskus-Hospital Harderberg (Niels-Stensen-Kliniken)

Die Geburt eines Kindes ist sowohl für die Eltern als auch für das Kind ein ganz  
wichtiges Ereignis. Ruhe, medizinische Sicherheit und eine Wohlfühlatmosphäre sind  

von großer Bedeutung für eine positive Erfahrung. Das Franziskus-Hospital Harderberg 
steht für eine selbstbestimmte, interventionsarme Geburt mit der Sicherheit technisch 

bestens aus gestatteter Geburtsräume sowie einem nahe gelegenen Notfall-OP.

 Niels-Stensen-Kliniken 
Franziskus-Hospital 
Harderberg
Alte Rothenfelder Straße 23
49124 Georgsmarienhütte
Tel. 0541 502-2580
www.nsk.de/fhh

>>  Zahl der Geburten ca. 900 
>>  Kreißsäle 4 
>>  Ausstattung: 

Geburtsinsel, Familienbett, 
Gebärhocker, Entspannungsbad

>>  Schmerzkontrolle: 
Akupunktur, Homöopathie, 
Schmerzmittel, Peridural- 
anästhesie (PDA, auch als 
Walking-PDA), Lachgas

>>  Rooming-in  ✔ 

>>  Familienzimmer ✔

>>  Perinatalstation 
>>  Kaiserschnittrate 30 %
>>  Kinderarzt ✔

>>  Kreißsaalführung: 
2. Montag im Monat, 18 Uhr, 
im Panorama Saal;  
Kreißsaal-Film unter  
www.nsk.de/fhh-film

Von der Lage im Grünen an der Osna-
brücker Stadtgrenze über die physiolo-
gische Geburtshilfe mit so wenig Eingrif-
fen wie möglich bis hin zu einer umfas-
senden Stil lberatung ist im 
Franziskus-Hospital alles auf das Wohl 
von Mutter und Kind ausgerichtet. Auch 
die Partner werden selbstverständlich 
mit einbezogen.
In den vier Kreißsälen der Klinik wird die 
Geburtsarbeit durch Halteseile, auf 
dem Pezziball, im Entspannungsbad 
oder durch Massagen erleichtert. Eine 
Wassergeburt ist ebenfalls möglich. 
Auch alternativmedizinische Methoden 
wie Homöopathie oder Akkupunktur 
werden zur Unterstützung angeboten. 
Im Bedarfsfall werden die Frauen durch 
die Periduralanästhesie und ein speziel-
les Lachgasgemisch unterstützt. 
Ein wichtiges Anliegen ist den Mitarbei-
tenden der Geburtshilfe die Stillfreund-
lichkeit. Gleich nach der Geburt wird 
das Neugeborene an die Brust der Mut-
ter gelegt, um es zum Trinken zu motivie-
ren. Um das Stillen und auch die Bin-
dung zu fördern, bleibt das Kind durch-
gehend bei der Mutter beziehungsweise 
den Eltern im Zimmer. Eine speziell aus-

gebildete Stillspezialistin hilft bei 
anfänglichen Schwierigkeiten. Schwes-
tern und Hebammen stehen rund um 
die Uhr für all ihre Fragen bereit.   
Wichtig ist dem Team am Harderberg 
außerdem, dass die junge Familie in den 
ersten Stunden nach der Geburt Ruhe 
und Zeit hat, sich kennenzulernen. 
Durch die zahlreichen Familienzimmer 
kann die Bindung weiter verstärkt wer-
den. Auch während eines Kaiserschnit-
tes wird das Bonding direkt nach der 
Geburt des Kindes praktiziert. 

http://www.nsk.de/fhh
http://www.nsk.de/fhh-film
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Familiär und sicherheitsorientiert 
Christliches Klinikum Melle (Niels-Stensen-Kliniken) 

Eine Geburt in vertrauter, familiärer Atmosphäre mit medizinischer Sicherheit – das verspricht 
das Christliche Klinikum Melle, welches auf eine familienorientierte Geburtshilfe spezialisiert ist. 
Hier arbeiten Fachärztinnen, Fachärzte und Beleghebammen zusammen, die freiberuflich tätig 

und parallel im Klinikum im Einsatz sind. Für werdende Mütter bedeutet das, dass sie die Hebam-
men schon im Vorbereitungskurs kennenlernen können, von ihnen während und nach der Geburt 

betreut werden und sie auch noch zu Hause zur Nachbetreuung sehen. 

Darüber hinaus arbeitet das CKM eng 
mit dem Christlichen Kinderhospital 
Osnabrück, einem ausgewiesenen Zent-
rum für Kinder- und Jugendmedizin, 
und der Kinderarztpraxis Thorwesten & 
van Husen in Melle zusammen. Täglich 
finden Arztvisiten und ein Hebammen-
besuch statt. Das Team der Wochen-
bettstation berät Mütter außerdem 
kompetent zu den Themen Stillen und 
Laktation, die Physiotherapeutinnen 
und Physiotherapeuten bieten im 
Bedarfsfall Craniosacrale Therapie für 
Neugeborene an. Außerdem gibt es das 
Angebot der Photolichttherapie.
Zum familienfreundlichen Konzept 
zählt das Rooming-in, das heißt, dass 
Mutter und Kind gemeinsam auf 
einem Zimmer sind. Ins Familienzim-
mer können außerdem der Partner 
und Geschwisterkinder miteinziehen. 
Für die Hebammen-Sprechstunde 

können telefonisch Termine ausge-
macht werden unter 05422/1042725. 
In dieser Sprechstunde melden sich 
werdende Mütter für die Geburt an 
und führen ein Vorgespräch, erhalten 
Infos zu hebammenrelevanten The-
men und werden über das Kursange-
bot informiert. Auch bei Schwanger-
schaftsbeschwerden ist die Hebam-
menspr echstunde  e ine  gut e 
Anlaufstelle. Wenn das Kind dann da 
ist, gibt es neben der Stillberatung 
auch einen regelmäßigen Stilltreff 
(Anmeldung unter 05422 1042700). 
An jedem ersten Montag im Monat fin-
den Info-Abende statt, an denen sich 
das Team der Geburtshilfe vorstellt und 
den werdenden Eltern den Kreißsaal 
zeigt. Eine Anmeldung ist nicht erforder-
lich. Online kann man sich den  
Kreißsaal jederzeit anschauen unter  
https://www.nsk.de/ckm-kreisssaal.  Niels-Stensen-Kliniken 

Christliches Klinikum Melle
Engelgarten 3
49324 Melle
Tel. 05422 1042701 
www.nsk.de/ckm 

>>  Zahl der Geburten 900
>> Ambulante Geburt ✔

>>  Kreißsäle 4 
>>  Ausstattung: 

Gebärwanne, Gebärinsel, 
Gebärhocker

>>  Schmerzkontrolle: 
Akupunktur, Homöopathie, 
Schmerzmittel, Peridural- 
anästhesie, Lachgas

>>  Rooming-in  ✔ 

>>  Familienzimmer ✔

>>  Perinatalstation 
>>  Kaiserschnittrate 25 %
>>  Kinderarzt ✔

>>  Kreißsaalführung: 
jederzeit online unter https://
www.nsk.de/ckm-kreisssaal

https://www.nsk.de/ckm-kreisssaal.
http://www.nsk.de/ckm
http://www.nsk.de/ckm-kreisssaal
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möglich geschützt ist, führen ADAC und Stiftung Warentest 
regelmäßig umfassende Babyschalen-Tests durch. Darin müs-
sen die Modelle in allererster Linie durch Sicherheit und Ergo-
nomie überzeugen.
Neben diesen Aspekten ist natürlich auch die einfache Hand-
habung ein entscheidender Faktor für einen Kauf. Im täglichen 
Gebrauch hat sich bereits vor vielen Jahren das System Isofix 
bewährt. Einmal auf der Rückbank des Fahrzeugs installiert, 
lässt sich die Babyschale per „Click & Go“-Funktion bomben-
fest auf einer stabilen Basisstation fixieren. Anders als bei der 
Sicherung mit dem 3-Punkt-Gurt, wird die korrekte Installa-
tion über eine praktische Anzeige bestätigt.
Viele Babyschalen sind mit einem Sitzverkleinerer für eine bes-
sere Passform und Liegeposition für Neugeborene ausgestat-
tet, verfügen über verstellbare Höhenpositionen und bilden 
mit kompatiblen Kinderwagen ein komplettes Travel-System. 
Auch langlebige, leicht abnehmbare Bezüge, die für die 
Maschinenwäsche geeignet sind, lassen Eltern so manches 
Malheur gelassener sehen.

Ob Sie und Ihr Nachwuchs besser mit einer Babyschale, vor 
vornherein mit einem Reboarder (rückwärtsgerichteter Kin-
dersitz) oder aber einem Modell fahren, dass 90 oder sogar 
360 Grad drehbar ist, lässt sich am besten in aller Ruhe bei 
einem umfassenden Beratungsgespräch im örtlichen Fach-
handel abklären.

Johanna Kollorz

Der Autositz mit Tragegriff für die Allerkleinsten ist nach 
StVO gesetzlich vorgeschrieben. Um im Falle eines Unfalls 
(der hoffentlich nie passiert) rückenfreundlich und 

bequem in einer vorschriftsmäßig im Auto installierten Baby-
schale optimal gesichert zu sein, muss das verwendete Modell  
die Europäischen Zulassungsstandards für Kindersitze erfüllen 
(UN ECE R 44/04 (+03) oder UN ECE Reg. 129 (kurz: i-Size).

Die Bezeichnung i-Size steht für Babyschalen, die der neuesten 
Zulassungsnorm entsprechen und für mehr Sicherheit und 
optimalen Seitenaufprallschutz stehen. Im Falle eines Unfalls 
werden etwaige Aufprallkräfte durch intelligente, energieab-
sorbierende Systeme aufgenommen.
Kindersitzklassen werden seit der 2013 in Kraft getretenen 
Norm nicht mehr wie zuvor nach maximalem Körpergewicht 
definiert, sondern orientieren sich an der Körpergröße des 
Kindes. Babyschalen nach i-Size-Zulassungsnorm eignen sich 
in der Regel für eine Körpergröße von 40 bis 75 Zentimetern. 
Einige Hersteller bieten auch Babyschalen bis 87 Zentimeter 
an. Unabhängig von der Körpergröße sollten Kinder möglichst 
lange rückwärtsgerichtet fahren. Galt nach der vorherigen 
Norm ein Mindestgewicht von 9 Kilogramm Körpergewicht 
wird das vorwärtsgerichtete Fahren inzwischen erst ab 15 
Kilogramm empfohlen.

Um Eltern Orientierung zu geben, welche Kriterien sie beim 
Kauf berücksichtigen sollten, damit ihr kleiner Insasse best-

Allzeit sicher unterwegs
Was Eltern beim Kauf einer Babyschale  

beachten sollten
Sie steht auf der Liste jeder Erstausstattung: Schon wenn frischgebackene Eltern mit  

ihrem Neugeborenen das Krankenhaus verlassen und mit dem Auto nachhause fahren, 
kommt es das erste Mal mit der Babyschale in Berührung.

  SPEZIAL BABY    
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Wo kann man Kurse belegen?

Kursangebote in Erster-Hilfe sind eine der Kernkompetenzen von Hilfsorga-
nisationen wie Johanniter Unfallhilfe, Deutsches Rotes Kreuz, ASB oder 
Malteser. Der zeitliche Umfang regulärer Kurse (unabhängig vom Schwer-

punkt Erwachsene oder Kinder) beträgt acht Stunden.

Für alle, die im Notfall helfen wollen, bietet auch die Evangelische FaBi Osnabrück 
regelmäßig Erste Hilfe am Kind-Kurse an, die (Groß-)Eltern, Tageseltern, pädago-
gischen Fachkräften, Babysittern und anderen Interessierten Wissen und Sicher-
heit vermitteln, um in Notfallsituationen, bei Unfällen und akuten Erkrankungen 
mit Säuglingen und Kleinkindern richtig zu handeln (Infos auf www.ev.fabi-os.de).

Auch in den Kursen „Erste Hilfe bei Säuglingen und Kleinkindern“ der Katholi-
schen FABI Osnabrück erlernen die Teilnehmer alle Maßnahmen, die sie in Verlet-
zungs- und Gefahrensituationen bei Säuglingen und Kleinkindern anwenden soll-
ten – vom kleinen Pflaster bis zur lebensrettenden Soforthilfe (Infos auf www.
kath-fabi-os.de).

Spezielle Angebote „Frühe Hilfen“

Auch immer mehr Familienservicebüros der Gemeinden bieten zusammen mit 
dem Landkreis Osnabrück im Rahmen der Bundesstiftung „Frühe Hilfen“ leicht 
komprimierte, kostenlose Erste-Hilfe-Kurse für Eltern von Babys und Kleinkindern 
an. So finden etwa im DRK-Dorfgemeinschaftszentrum Jeggen in Bissendorf in 
Kürze zwei speziell auf Notfälle mit Kindern von 0 bis 2 Jahren ausgelegte Kurse 
statt, damit Eltern in kritischen Situationen Ruhe bewahren und beherzt handeln 
können. (Infos und Anmeldungen unter Telefon 05402/404-215 oder jahn@bis-
sendorf.de).

Das sind zentrale Inhalte:

Kinder sind keine kleinen Erwachsenen. Unter dem Stichwort „Gefahren erkennen 
– gefahren bannen“ geht es bei Erste Hilfe am Kind darum, ein Bewusstsein für 
potentielle Gefahrensituationen zu schaffen und konkrete Maßnahmen zu ergrei-
fen. Basics sind die einfache Wundversorgung, stabile Seitenlage und Herz-Lun-
gen-Wiederbelebung unter Berücksichtigung kindlicher Besonderheiten.

Johanna Kollorz

Erste Hilfe am Kind
In Notfallsituationen wissen, was zu tun ist
Der Alltag mit Kindern birgt mancherlei Überraschung.  

Um für Unfälle wie Stürze, Schnittwunden, Verbrennungen oder  
bei akutem Atemstillstand souverän handeln zu können,  

empfiehlt sich der Besuch eines Kurses Erste Hilfe am Kind.

Jetzt Schnupperkiste testen

3x Lieferkostenfrei

DE-ÖKO-039

gemüsegärtner.de/schnupperkiste

Glückaufstraße 8 - 49124 Georgsmarienhütte
Tel.: 05401 / 41213

Ihr kompetenter Partner vor Ort

Auch im Sortiment:
Produkte der 

Bahnhof-Apotheke Kempten

Inh. Heike Trojahn e.K.

http://www.ev.fabi-os.de/
http://kath-fabi-os.de/
http://sendorf.de/
http://gem�seg�rtner.de/schnupperkiste
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und eine gestählte Figur, sondern darum, den Körper von 
innen heraus zu stärken.

Spätfolgen verhindern

Bei der Rückbildungsgymnastik geht es vor allem darum, die 
Beckenbodenmuskulatur zu stärken, um Folgen wie Inkonti-
nenz, Unterleibsschmerzen oder eine Absenkung der Gebär-

Die Geburt eines Babys stellt das Leben der Mutter erst 
einmal ziemlich auf den Kopf. Die Aufmerksamkeit 
liegt vor allem auf dem Neugeborenen und auch seinen 

Bedürfnissen und viele Frauen vergessen oft die eigenen 
Bedürfnisse. Trotzdem ist es wichtig, auf den eigenen Körper 
zu achten, und die beanspruchten Muskeln mit ein paar geziel-
ten Übungen wieder zu stärken. Dabei geht es nicht um spe-
zielle Diäten und Fitnessworkouts für einen flachen Bauch 

Rückbildungsgymnastik
Den Körper nach der Geburt wieder stärken

Die Schwangerschaft und Geburt hat große Auswirkungen auf den Körper einer Frau.  
Diese Veränderungen sind natürlich äußerlich sichtbar, aber vor allem im Inneren werden 

Muskeln und Beckenboden stark belastet. Wenn das Baby dann auf der Welt ist, dann 
dauert es allerdings, bis alles wieder in seine alte Form zurück findet. Die Rückbildungs

gymnastik hilft mit gezielten Übungen, Beckenboden und beanspruchte Muskeln  
im Körper wieder zu stärken.
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YOGA UND PEKIP

YOGA FÜR SCHWANGERE
YOGA-GEBURTSVORBEREITUNG

YOGA MIT BABY
PRÄVENTIONSKURSE

PEKiP®

Sinnes-/Spiel-
anregungen &

Austausch für das 
1. Lebensjahr

Yoga

Kraft, Entspannung, 
Verbundenheit 

mit dir & 
 deinem Kind

PEKIP®

WWW.HERZRAUM-YOGA-PEKIP.DE

Spielend lernen 
mit allen Sinnen

Info: Aloisia Hilbert-Paluch
Heilpraktikerin für Physio- 
therapie, Kinesiologie
und Osteopathie
Niedersachsenstraße 20
49134 Wallenhorst
Telefon (0 54 07) 35 34

http://www.herzraum-yoga-pekip.de/
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mutter zu vermeiden. Die Muskulatur des Beckenbodens, des 
Rückens und des Bauchs werden während der Schwanger-
schaft und in der Geburtsphase stark beansprucht und aus-
gedehnt und bei der Rückbildungsgymnastik schonend und 
gezielt trainiert. 
Da Übungen wie Sit-Ups, Crunches oder Planks sowie Sport-
arten wie Joggen dem Körper nachhaltig schaden können, 
wenn sie zu früh ausgeführt werden, ist eine professionelle 
Anleitung besonders wichtig.

Dem Körper Zeit geben

Der Rückbildungsgymnastikkurs sollte erst dann beginnen, 
wenn sich der Beckenboden wieder stabilisiert hat und der 
Körper der Frau wieder verheilt und schmerzfrei ist. In der 
Regel ist das sechs bis acht Wochen nach der Geburt der Fall, 
vorher kontrolliert der Frauenarzt, ob sich Bauch, Gebärmut-
ter und Beckenboden wieder gut zurückgebildet haben. 
Nach einem Kaiserschnitt braucht der Körper ein bisschen 
länger. Mit ersten, leichten Übungen, vor allem spezielle Atem-
übungen für ein leichtes Training des Beckenbodens, kann 
allerdings schon wenige Tage nach der Geburt begonnen wer-
den. 
Die Kosten für Rückbildungsgymnastik übernehmen die 
gesetzlichen Krankenkassen für zehn Stunden im Rahmen der 
Schwangerschaftsnachsorge, wenn der Kurs spätestens vier 
Monate nach der Geburt begonnen und spätestens neun 
Monate nach der Geburt beendet wird. 

Rebecca Nülle-Wobker 
lizenzierte Kangatrainerin 

ß Kangatraining mit Rebecca 
E3 rebecca.n@kangatraining.de 
L! 0 176 / 629 429 77 
Q www.kangatraining.de 

Ettern � 
- a� {� SAT.1 .., KAN 

wi,11@11 maxima TRAININ 

\. 

Von Yoga bis Online-Kurs

Die Rückbildungsgymnastik wird mittlerweile in ganz unter-
schiedlichen Kursen angeboten. Dazu gehören Kurse mit oder 
ohne Baby, Yoga-Rückbildungsgymnastik, Pilates-Rückbil-
dungsgymnastik oder Rückbildungsgymnastik im Wasser. 
Häufig werden diese von Hebammen übernommen, entweder 
in den Kliniken oder auch in den eigenen Hebammenpraxen. 
Es gibt aber auch Angebote durch ausgebildete Physiothera-
peuten in Gesundheitszentren, Fitnessstudios oder Schwimm-
bädern. Mittlerweile gibt es sogar Online-Kurse für die Rück-
bildung und auch im Alltag lässt sich der Beckenboden immer 
wieder trainieren. In den Kursen ergibt sich jedoch auch die 
Möglichkeit, andere Mütter kennenzulernen und sich über den 
Alltag mit dem Baby auszutauschen.

Nancy Knäuper

mailto:rebecca.n@kangatraining.de
http://www.kangatraining.de/
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