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Der Ruckbildungskurs wird von der, seit 2004 freiberuflich tatigen Hebamme Julia
Ronnenberg geleitet.

Der Ruckbildungskurs besteht aus Uber 50 Videos zu den Themen Beckenboden,
Bauch, Ruckbildung und Kaiserschnitt.

Die Workouts sind auf die Bedurfnisse von jungen Muttern nach einem
Kaiserschnitt abgestimmt und werden den Teilnehmerinnen jede Woche als
Video freigeschaltet. Neben der Kraftigung von Bauch, Beckenboden und
Rucken erhalten die Teilnehmerinnen Kenntnisse zu den allgemeinen
Ruckbildungsprozesse nach einer Schwangerschaft, sowohl zu den
Ruckbildungs- und Heilungsprozessen nach einem Kaiserschnitt und erhalten
Anregungen wie sie diese optimal unterstutzen kénnen.

Ziele des Ruckbildungskurses sind:

Kenntnisse uber die kérperlichen Veranderungen an Bauch und
Beckenboden durch Schwangerschaft und Geburt zu gewinnen
Vermittlung von beckenbodenschonendem Verhalten
Vermittlung zu Heilungsprozessen nach Kaiserschnitt

Aufbau der Bauchmuskulatur

Verkleinerung der Rektusdiastase

Wahrnehmung des Beckenbodens

Aufbau der Beckenbodenmuskulatur

Kraftigung der Statzmuskulatur

Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens

Verbesserung der Korperhaltung

Vermeidung von gesundheitlichen Problemen
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Uber Julia Ronnenberg:

Julia Ronnenberg ist seit 2004 Hebamme und hat bis 2018 als freiberufliche
Hebamme in Bremen gearbeitet. In dieser Zeit hat sie sich auf das Thema
Ruckbildung und Beckenboden spezialisiert und hat im Raum Bremen an
verschiedenen Orten Ruckbildungskurse geleitet und Frauen geholfen nach der
Schwangerschaft wieder fit zu werden, Kenntnisse uber den Beckenboden zu
erlangen und diesen effektiv zu trainieren. Seit 2018 ist sie keine Vertragspartnerin
der gesetzlichen Krankenkassen mehr und arbeitet als freiberufliche Hebamme
in Zypern.

Auf ihrem Blog www.mammacita.de schreibt sie Beitrage uber kérperliche
Veranderungen in und nach der Schwangerschaft, Ruckbildung und
Beckenboden und beantwortet in ihrer Facebookgruppe “Ruckbildung nach der
Schwangerschaft” jungen Muttern alle Fragen rund um das Thema Ruckbildung.

Mammacita ist eine Marke der BJFB Ltd. Griva Digeni, 44, ATLANTIC HOUSE, 2nd
floor, 8047 Paphos, Zypern
jr@mammacita.de
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Betr.: Antrag auf Kosteniibernahme fiir die Teilnahme Online
Ruickbildungskurs fir Frauen nach Kaiserschnittgeburt

Sehr geehrte Damen und Herren,

ich habe vor kurzem mein Baby per Kaiserschnitt auf die Welt gebracht und mochte
meinen Korper mit gezielter Ruckbildungsgymnastik nachhaltig kraftigen, um
gesundheitlichen Spatfolgen wie Riickenschmerzen, Fehlhaltungen, Inkontinenz
und/oder Organsenkung vorzubeugen.

Vor Ort konnte ich leider keinen geeigneten Kurs finden, weil...
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die Kurse in den nachsten Monaten ausgebucht sind
weil es keine Kurse in der Nahe gibt
weil ich keine Kinderbetreuung habe

. FUr mich stellt der Video Ruckbildungskurs flr Frauen nach einem Kaiserschnitt

eine gute Alternative dar, da in diesem Kurs die besonderen Bedurfnisse und
Fragestellungen von Frauen nach einem Kaiserschnitt bertcksichtigt werden.

Daher maochte ich sie bitten die auf der Rechnung angegebenen Kosten fur die
Teilnahme zu erstatten. Ich freue mich auf schnelle Rickmeldung von lhnen.

Mit freundlichen GrifRen



