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,TUE DEINEM LEIB WAS GUTES, DAMIT DEINE SEELE LUST HAT,
DARIN ZU WOHNEN!“ (Teresa von Avila)

Das flubergewohnliche ist bei uns Stancard

Hebammen Dienstleistungen
Rund um die Geburt - Sprechstunde -

Beratung vor und nach der Schwangerschaft

Korper, Fitness und Bewegungskurse
Fir alle Altersgruppen und Bedurfnisse

Ausstellungen, Vortrage, Workshops
Individuelle Raumanmietung maoglich

Ausra Life Balance Studio
Am Marktplatz 4

79336 Herbolzheim
info@ausra-life-balance.com

Personal & Business Coaching
Begleitung bei personlichen und beruflichen
Veranderungs-Prozessen

Gesundheitspravention, Gewichtsmanagement
Fir deine innere Schonheit und mehr
Lebensqualitat

Entspannung, Meditation und Yoga
Der Weg zur inneren Balance

Infos, Kursangebote oder Termine
erhalten Sie direkt von den jeweiligen
Ansprechpartnern unter:

www.ausra-life-balance.com
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GruBwort

des Biirgermeisters

Liebe Miitter, liebe Viiter,
liebe Kinder,

meine sehr geehrten Damen
und Herren,

mit dem vorliegenden Programmheft darf ich Sie herzlich in unserer
Hebammenpraxis ,,Zentrum fiir Leben“ in Kippenheim begriiBen und
willkommen heifen.

Das Zentrum fiir Leben gehort mittlerweile zum festen Bestandteil unserer
Gemeinde und hat sich in Kippenheim und im regionalen Umfeld unserer
schonen Gemeinde etabliert. Damit ist das Haus zu einem wichtigen Stand-
ort der Geburtsvorbereitung und der Nachbereitung geworden. Zahlreiche
werdende Miitter und junge Familien suchen jedes Jahr den Weg in unsere
Praxis und fiihlen sich hier sichtlich wohl und bestens versorgt.

Auch die Mitarbeiterschaft und die zahlreichen Unterstiitzer fiir das
Zentrum fiir Leben nehmen stetig zu und sind durch sténdige Fort- und
Weiterbildungen stets auf dem neuesten Stand. Damit ist die Hebammen-
praxis zu einer wichtigen Einrichtung in unserer Gemeinde und einem
Standbein in der Region geworden.

Ich danke und gratuliere der Geschdftsfiihrerin Frau Bertelmann-Meyer
und inren Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern ganz herzlich und wiinsche
dem ganzen Team fiir die Zukunft viel SpaB und Erfolg bei der hervorragen-
den Arbeit im ,,Zentrum fiir Leben” in Kippenheim.

Inr
Matthias Gutbrod
Biirgermeister

Die Praxis wurde im Mai 2004 in Kippenheim gegriindet.

Sie hat sich als Gesundheits-Priaventions-Praxis bewdhrt und
begleitet familidre Interaktionen wahrend der Schwangerschaft,
um die Geburt, im 1. Lebensjahr des Kindes und dariiber hinaus.

Wir schaffen durch unsere Angebote einen Rahmen, indem die
Schwangeren mit ihren Partnern, Eltern und Kindern, ganzheitlich
in ihrer eigenen Kraft gestarkt, und ihren Bediirfnissen und Wiin-
schen entsprechend begleitet und unterstiitzt werden.

Als weiteres ist "Die Kraft aus der Mitte" - rund um Frau um die 40 -
in unsrer Praxis ein Thema mit entsprechenden Angeboten.

Wir wiinschen uns, dass wir in den kommenden Jahren noch
viele Eltern mit ihren Kindern und Frauen um die 40 begleiten
diirfen und sie unterstiitzen konnen bei einem guten Anfang.

Herzlichst
Eure Viktoria Bertelmann-Meyer mit Team
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Viktoria Bertelmann-Meyer Hebamme,
Griinderin und Leiterin des ,,Zentrum fiir Leben*, zert. Beckenbodentrainerin

Hebammensprechstunde;
Akupunktur;

Vorsorge, Nachsorge;
Geburtsvorbereitungskurse;

Ruckbildungskurse;
Stilltreff;
Stillberatung;
Beckenbodentraining

Dr. med Fides Heinze Privat Arztin fir Traditionelle Chinesische Medizin

Akupunktur Sprechstunde
Erndhrungsberatung
Wechseljahre als Chance

Marva Bertelmann-Sexauer Gesundheits- und Krankenpflegerin

Qualitdtsmanagement
Séuglingspflege
Babymassage
ReaTraining Assistenz

ZfL AuBBenstelle

im LIFE BALANCE STUDIO in Herbolzheim

Geburtsvorbereitungskurse
Ruckbildungskurse

Ort: Ausra - LIFE BALANCE STUDIO
Am Marktplatz 4

79336 Herbolzheim
Programmheft oder auf

Zeiten:
Anfrage

Info+Anmeldung: Zentrum flr Leben,
Tel.. 07825/8641 39

Stadt Apotheke

Ihre Gesundheit bedeutet uns alles

lhre Wohlfiihlapotheke afn Rathaus

Naturheilkunde

Unser Schwerpunkt liegt in der Naturheil-
kunde, dementsprechend beraten wir Sie

auch gerne homoopathisch, anthroposo-

phisch und nach der Schiissler-Medizin.

Babywaagen und

elektrische Milchpumpen

Wir leihen Ihnen Babywaagen und elektrische
Milchpumpen (Firma Medela und Ardo) aus.

Ingeborg Stadelmann
Wir fiihren Produkte der Bahnhofsapotheke
Kempten nach Ingeborg Stadelmann.

Haus-, Reise- und Kinderapotheken
Wir stellen individuelle homdopathische
Haus-, Reise- und Kinderapotheken zusammen.

Bachbliiten
Wir fertigen gerne individuelle
Bachbliitenmischungen.

Beratung bei Hautproblemen
Wir bieten lhnen kompetente medizinische
Beratung bei Hautproblemen.

Kostenloser Lieferservice (auch Umland)
Durchgehend gedffnet

79336 Herbolzheim ¢ Am Rathaus e www.stadtapotheke336.de




Praxis Fur

Allgemeinmedizin
DR. MED. SEBASTIAN HEINZ'E

BAHNHOFSTR. 25 - 77971 KIPPENHEIM Bei Kinderwunsch und in der Schwangerschaft
Dr. med. Fides Heinze

Privatarztliche Schwerpunkte: Privatarztin Die Zeit vor und wéhrend der Schwangerschaft ist eine ganz besonderer Zeit im Leben.
Akupunktur

- Akupunktur bei Schwangerschaftsbeschwerden Damit sie sich den Traum vom eigenen Kind erfiillen oder aber ihre Schwangerschaft

gesund und angstfrei erleben kénnen, dabei mdchte ich ihnen helfen und Sie begleiten.

Traditionell Chinesische Medizin

- Akupunktur zur Schmerzbehandlung, z.B. bei Betreuerin Metabolic Balance®

Kopfschmerzen, Gelenkschmerzen, Riickenschmerzen

- Behandlung von Wechseljahresbeschwerden Die Akupunktur stellt, gemeinsam mit der chinesischen Arzneimitteltherapie und der
- Ernahrungsberatung zur Gewichtsreduktion und Ern&hrungsberatung eine wirkungsvolle und nebenwirkungsarme Therapiemdglichkeit dar.
Stoffwechselregulation mit Metabolic Balance® -
(.’ PRAXIS FUR Sie kann unter anderen eingesetzt werden bei:
Sprechstundenzeiten nach Vereinbarung: */ ALLGEMEINMEDIZIN - Behandlung von Hormonstérung, Harmonisierung des Menstruationszyklus
Montag bis Freitag von 8.00 Uhr bis 12.00 Uhr KIPPENHEIM - Vorbereitung und Begleitung aller Methoden der kinstlichen Befruchtung

Montag, Dienstag und Donnerstag 16:00 bis 19:00 Uhr. zur Verbesserung der Baby-Take-Home Rate

- Verminderung der medikamenteninduzierten Nebenwirkungen wahrend
der Simulationsbehandlung
WWV.PRAXIS-KIPPENHEIM.DE DR. MED. SEBASTIAN HEINZE TEL. 07825-9326 BAHNHOFSTR. 25 — 77971 KIPPENHEIM - Unterstutzung der Schwangerschaft nach vorausgegangener Fehigeburt
- Minderung der Angst und Stérkung des Vertrauen
- Auftreten von Erkrankungen wie Diabetes, Gestose, Bluthochdruck,
- Wassereinlagerungen im Gewebe (Odeme), Riicken- und Ischiasbeschwerden,
- Karpaltunnelsyndrom (Taubheit und Sensibilitdtsstérungen in den Handen),
- vorzeitige Wehen und Neigung zu hartem Bauch, Stress und Uberbelastung,
- Schlafstérungen und Verspannungen

Praxis Fiir 0. St e
i Tt Allgemeinmedizi
Augeme"']medlz"-‘ gemeinmedizin

Chirotherapie,
Palliativmedizin

Ottt el , Leitung: Dr. med Fides Heinze, Arztin fiir Traditionelle Chinesische Medizin
DR. MED. SEBASTIAN HEINZE

) ) Ort: Praxis fur Allgemeinmedizin Dr. Sebastian Heinze, BahnhofstraBe 25,

BAHNHOFSTR. 25 - 77971 KIPPENHEIM Dr. med. Michael Eitel Dr. med. Fides Heinze 77971 Kippenheim

Facharzt fiir Privatarztin

Allgemeinmedizin Akupunktur, ; . i

Phiebologie Trad. Chin. Meckzin Zeit/Dauer: Termine nach Absprache
Wir bieten eine umfassende Metabolic Balance® .
allgemeinmedizinisch-hausirztliche Kosten: Abrechnung nach GOA
Versorgung in unseren modernen Riumen Dr. med. Nora Bel Mokhtar Simone Kopf
P . : . Fachérztin fiir Fachdrztin fiir

G dheit trum K heim. o : s

T r— Innere Medizin Allgemeinmedizin Info+Anmeldung: Praxis fur Allgemeinmedizin Dr. Sebastian Heinze, BahnhofstraBe 25,
Sprechstundenzeiten nach Vereinbarung: 77971 Kippenheim, www.praxis-kippenheim.de, Tel: 07825/93 26

Montag bis Freitag von 8.00 Uhr bis 12.00 Uhr

Montag, Dienstag und Donnerstag 16:00 bis 19:00 Uhr. ("\ PRAXIS FUR
Tel: 07825-9326 — Gerne nehmen wir Neupatienten auf. o/ ALLGEMEINMED'Z'N

KIPPENHEIM

WWW.PRAXIS-KIPPENHEIM.DE DR. MED. SEBASTIAN HEINZE TEL. 07825-9326 BAHNHOFSTR. 25 - 77971 KIPPENHEIM 9




Rund um Schwangerschaft und Stillzeit

Jede Schwangere hat Anspruch auf Hebammenhilfe von Beginn der Schwangerschaft an.
Zweifel, Angste, Unsicherheiten und Fragen sind Griinde den Kontakt zu uns Hebammen
aufzunehmen ebenso wie Schwangerschaftsbeschwerden. Wir nehmen uns Zeit fir Sie
und finden Losungen und Mdglichkeiten im Gesprach.

Im Rahmen der Hebammensprechstunde stellt die Akupunktur fur werdende Mutter und in
der Stillzeit eine wirkungsvolle und nebenwirkungsarme Therapiemaoglichkeit dar. Typische
Beschwerden wie Ubelkeit und Erbrechen, Odeme, Rucken- und Ischiasbe- schwerden,
Stress und Uberbelastung, verzogerte Ruckbildung der Gebarmutter, Milchstau und vieles
mehr kohnen durch gezielte Akupunktur deutlich gelindert werden.

Ort: Zentrum flr Leben, Kippenheim

Zeit/Dauer: Termine nach Vereinbarung

Info+Anmeldung: Zentrum flr Leben, Tel.: 07825/86 4139
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Etwas Besonderes fiir eine besondere Zeit

Eine Schwangerschaft ist mit
zahlreichen Veranderungen im
Kdrper verbunden und Yoga fur
Schwangere |&dt ein auf
koérperlicher und geistiger Ebene
durch angeleitete Ubungen die
Schwangerschaft

zu begleiten und zu unterstitzen.
Durch gemeinsames praktizieren wollen wir ein
verfeinertes Koérpergefihl bilden, die Achtsamkeit
schulen und eine wohlwollendes Gefuhl zur Geburt
hin und dartiber hinaus erwachsen lassen.

Der Yoga erreicht dies durch Kérper-, Atem-

und Meditationstibungen. Diese Techniken

lassen sich wunderbar

. ———— ~.
férdernd einsetzen, ganz ohne ~
Leistungsdruck, ohne zu D\
vergleichen und zu bewerten. =

Die Oase der Ruhe ermdglicht
Raum zu schaffen um sich der
Vorgénge im K&rper bewusst zu
werden und daraus gestérkt dem

Alltag zu begegnen.

Yoga in der Schwangerschaft hilft mégliche Be-
schwerden zu mildern oder sie gar nicht erst entstehen zu lassen.

Kursinhalte:
- Kérperhaltungen und Bewegungsablaufe flr ein verfeinertes Kérpergefuhl
- Atemibungen zur Stérkung der Atemkraft und besseren Sauerstoffversorgung
- Tonen starkt die Stimme und bereitet auf die Wehenatmung vor
- Meditation entspannt Korper und Geist

Kursinfos:

Die aktuellen Infos zu unseren Kursen findet ihr auf www.zentrum-fuer-leben.de



Crashkurs Selbstbewusst in die Geburt

Kursinhalte: Kursinhalte:

. . . - Atmung und Kdrperwahrnehmung - Partnersensibilisierung
Eﬁrviirslileuielt lénor?]gtiilb?runr:c;reﬁj; Geburt - Angste und Erwartungen - Entspannung als Lernprozess
Umgang mg[ dem Neuggeborenen 9 . Schwanggrschaftsverlauf - Einfihrung in dgn Klilnikablauf
Besonderheiten in der NeugeborenenZeit - Umgang mit Schwangerschaﬂgbeschwerden . Wocheqbett - die Zelt danach
Bonding unter besonderen Umstinden . Geburtsver!guf/Geburtsarbelt - ‘ . Vorl?ereltung au?c die EIterr)schaft
U-Untersuchungen, Impfungen, etc Bedeutung fiir Mutter und ungeborenes Kind - Verdnderungen in der Beziehung

. ’ ’ - Umgang mit Schmerz - Wie kann der Partner wéahrend
Muttermilch und Er.satznahrun.g . . = - Anwesenheit des Partners bei der Geburt der Geburt helfen?
Warum ist Muttermilch die optimale
Nahrung fir mein Baby
oo Alternativen bei Stillhindernissen
@o Bedirfnisse des Babys erkennen und richtig darauf ein-
gehen Wochenbettzeit - was kommt auf uns zu?

,‘/ Kursinfos:

< A VOR BEGINN DES GEBURTSVORBEREITUNGS- ort: Zentrum fur Leben und in Herbolzheim

1l KURSES EMPFOHLEN Dauer: 7 Kurseinheiten je ca. 2 Stunden
(davon 3 Partnerabende)
Kosten: Kassenleistung (+ Partnergebihr)

Info + Anmeldung: Tel.: 07825/864139
Anmeldung ab Beginn der Schwangerschaft.

Kursinfos: Die aktuellen Termine zu unseren
Kursen findet ihr auf
www.zentrum-fuer-leben.de

Die aktuellen Termine zu unseren Kursen findet ihr auf www.zentrum-fuer-leben.de

Verkirzung der Geburtsphasen

Die geburtsvorbereitende Akupunktur unterstitzt die Zervixreifung und kann dadurch die
Phasen der Geburt verkiirzen. Sie kann ab der 37 Schwangerschaftswoche
1 x wéchentlich bis zur Geburt durchgefiihrt werden.

Infos:

Ort: Zentrum flr Leben und in Herbolzheim -

Zeit/Dauer: ca. 35 Minuten pro Sitzung or demt ehe’_'begl.

Termine: nach Vereinbarung o ertinder ZEEVOT L fupiktion Ww
pie ZenVik 0K L cpriingliche B g zur Geburt

Info + Anmeldung: Tel.: 07825/864139 en)

‘. at0s aut, 7655 el iir Hebam
(:xd:fv;egebe" und def fr::mer, 2008, ik ©
naeleitet”
eingeleit
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Uberregionale Intensiv-Vorbereitung

Inhalte:

Hierbei wird die Schwangere Uber 1-2 Tage ab der 36.
Schwangerschaftswoche vor Ort auf die bevorstehende
Geburtsarbeit individuell vorbereitet.

/(/gx

Hebanime mobit

In Gesprachen, mit Infomaterial iber Geburtsarbeit und
gezielten Ubungen wird sie auf die aktiven Phasen der

Geburt eingestellt. 106 - VB 1996/

Schwangerschaftsbeschwerden kénnen vor Ort mitbehandelt werden.

Wissend gebdren!

Ort: nach Absprache
Termine: nach Vereinbarung. Friihzeitige Terminanfrage empfohlen
Kosten: z.T. Kassenleistung + Spesen und Wegegeld nach Vereinbarung

Info + Anmeldung: Tel.: 07825/864139

Geburt als dynamisches Geschehen erleben

Bewegungsblockaden und dadurch erzeugte Ruickenschmerzen, die im letzten Drittel der
Schwangerschaft haufig auftreten, werden mit gezielten Ubungen wie Beckenmobilisation
mit gelenktem Atem behandelt.

Die Schwangere wird damit auch individuell auf die rhythmische und dynamische Arbeit
der Eréffnungs-, Ubergangs- und Austreibungsphase eingestellt. So kann die Schwangere
ihr Kind aktiv bei den Geburtsphasen unterstiitzen, was die Geburt fur Mutter und Kind
angenehmer, reibungsloser und unkomplizierter gestaltet.

Vorbereitung auf die bevorstehende Geburtsarbeit ab der 36. Schwangerschaftswoche

Ort: Zentrum fur Leben, Kippenheim )
Termine: nach Vereinbarung -
Kosten: Kassenleistung Q\\_J//’
Info + Anmeldung: Tel.: 07825/8641 39
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Nachsorge (NS)

Die erste Zeit danach...

Nach der Geburt des Babys beginnt das etwa 6-wdchige Friihwochenbett:
Schonzeit und kdrperliche Umstellung fir Mutter und Kind
Einfinden in die neue Situation
Die Hebamme betreut die Mutter bei allen Fragen zum Stillen oder Fittern
und kontrolliert die Rickbildung der Gebarmutter.
Beim Baby kontrolliert sie die Nabelabheilung, wiegt das Baby in
regelmassigen Abstanden und steht den Eltern in der ersten Zeit mit Rat
und Tat zur Seite.
In der Regel findet die Nachsorge in den ersten 2 Wochen regelméssig
statt, danach melden sich die Eltern nach Bedarf. Die Nachsorge kann bis
12 Wochen nach der Geburt beansprucht werden.

Ort: Zentrum flr Leben, Kippenheim
Dauer: Termine nach Vereinbarung
Kosten: Kassenleistung

Info + Anmeldung: Zentrum fur Leben,
Tel.: 07825/86 4139

Stillambulanz (SA)

Stillen als Bindungsprozess erleben - integriert in unseren Alltag

Im "Zentrum fiir Leben" haben stillende Mutter die Méglichkeit praktische Stillhilfe
zu bekommen

Inhalte: - Stillen ohne Schmerzen
- Bestérkt werden, wenn es Schwierigkeiten gibt
- Splren, dass Frau in der Situation nicht alleine ist
- Das Stillen als die nattirlichste Sache der Welt sehen
Die Stillambulanz wird von einer Fachkraft begleitet, die dich kompetent unterstiitzt.

Infos:

Ort: Zentrum fur Leben, Kippenheim
Zeit/Dauer: Termine nach Absprache

Info + Anmeldung: Zentrum flr Leben, Tel.: 07825/86 4139

15



starkes Team

. . . a Ein
Vormittags und Nachnmittags - mit oder ohne Baby a :

unter

einem Dach

LIFE BALANCE STUDIO

Korper - Geist - Seele

Bewegung, Entspannung, Information, Entwicklung
Das Studio fir die Innere Balance - Mitten im Herzen von Herbolzheim, Am Marktplatz 4
www.ausra-life-balance.com

Ausra Steponaviciene
Friseur-Meisterin,
Hair-Stylistin & Visagistin,

Personal & Business Coach (DVCT zertifiziert)
Individuelles Ziel- und Losungsorientiertes
begleiten bei persénlichen und beruflichen Veran-
derungsprozessen. Das perfekte Zusammenspiel
fur die Schonheit von Innen und Auf3en!

info@ausra-coaching.com, Tel.: 07643 9339903

- N o v
Ein wichtiges Thema nach der Geburt - den Beckenboden durch gezielte Ubungen stabili-
sieren und kréftigen. Wahrnehmung und Neufindung des verénderten Kdrpers und das
Finden der eigenen Fitness sind tragende Themen.
Der Beginn des Kurses kann 6-12 Wochen nach der Geburt stattfinden. . Friceur « Gala & Brautstyling & Make-up
Kursinhalte: e Kosmetik e Wimpernverlangerung
- Stabilsieren des Beckenbodens * Nageldesign e Permanent Make-up Das
- Gezielte Ubungen fur Daheim e FuBpflege e Haarentfernung AuBergewohnliche
- Integration des Beckenbodens in den Alltag ist bei uns

Verschenken Sie ein neues Styling -
die perfekte Geschenkidee!

i Standard
Kursinfos:

Die aktuellen Infos zu unseren Kursen findet ihr auf -
www.zentrum-fuer-leben.de RO

— Ausra Style & Beauty GmbH

Am Marktplatz 6

79336 Herbolzheim

Tel.: 07643 9339903

www.style-by-ausra.com

16



Babymassage (BM) Einfiihrung in die B(r)eikost (Beki)

Sie stehen kurz vor dem Beginn mit der Beikost oder |hr Baby hat gerade seinen ersten Brei bekommen. An
diesem Abend bekommen Sie im Online-Vortrag viele Informationen rund um das Thema Beikost:

Wann bekommt mein Kind seinen ersten Brei? Was soll da drin sein, was nicht?

Geeignete Getrénke, Kochen auf Vorrat und viele praktische Tipps.

AuBerdem Zeit fiir Ihre Fragen!

Die Babymassage ist eine wichtige Form der Entwicklungsférderung
in den ersten Lebensmonaten eines Kindes.

Ihre Wurzeln liegen in der Ursprungsform der Gesundheits-Prévention
- ndmlich wahrend der Beriihrung den Gesundheitszustand des
Babys wahrzunehmen und zu deuten. Z.B. Wéarme, Kélte, Muskelto-

nus, Geruch. Veranstaltungsinfos:

Ort: Online-Vortrag via Skype

Zeit/Dauer: immer mittwochs, 19.30-21.00 Uhr
26.1.22/27.4.22 /27.7.22 / 26.10.22
25.1.23/26.4.23/26.7.23/ 25.10.23

Kursinhalte:

Linderung von Koliken und Verstehen ihrer Ursachen
Gemeinsam zur Ruhe kommen lernen

Baby lesen - Die Kraft der Bertihrung

Entwicklung des Babys durch Beriihrung wahrnehmen und férdern.

Bediirfni K d tandni Ild f . ,BeKi“ bedeutet ,,Bewusste Kindererndhrung*“ und ist eine Initiative des Ministeriums fir Landlichen Raum und Verbraucherschutz des Lan-
edurrnissé eérkeénnén und verstananisvoll daraut reagiéren des Baden-Wiirttemberg. Weitere Infos unter: www.beki-bw.de

Info + Anmeldung: simone.bliefert@gmx.de e Per Email erhalten Sie weitere Infos.
Der Vortrag ist fiir Sie kostenlos.

Kursinfos:
Die aktuellen Infos zu unseren Kursen findet ihr auf

www.zentrum-fuer-leben.de LIVE MUSIC & BASAR  GOTTESDIENST  UORKSHOPS 5/ § %

| AM ERSTEN AUGUSTWOCHENENDE

|

SCHLOSSPLATZ EMMENDINGEN “

‘»

Foto: Photodesign

An der Bahn 3 ¢ Herbolzheim
(Direkt im Bahnhofsgebdude)

| —

Foto: Bernd Koch

Info + Anmeldung bei Raphael Kofi . ‘ =
Tel: 07644 92 992 44 Tagsiiber (®) africanmusicfestivalem
Handy: 0172-7623419 £ /africanmusicfestivalem

18 www.schule.afrikaba.de www.festival.afrikaba.com




PoststraBe 5
77971 Kippenheim
Tel. 07825/870992

wwwoptik-reisdorficom

Good 4 future

Gebiiren ohne Gewall
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,Instinct meets know-how".

Schwangerschaft, Geburt,
Familie.
Spuren-verstehen-erleben.
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nie Kraft aus der ps;,

Ein starker Beckenboden -
ein gutes Lebensgefihl!

le

Praxis Fur
Allgemeinmedizin

BAHNHOFSTR. 25 - 77971 KIPPENHEIM

Privatarztliche Schwerpunkte:

Akupunktur bei Schwangerschaftsbeschwerden

Akupunktur zur Schmerzbehandlung, z.B. bei
Kopfschmerzen, Gelenkschmerzen, Riickenschmerzen

Behandlung von Wechseljahresbeschwerden

Erndhrungsberatung zur Gewichtsreduktion und
Stoffwechselregulation mit Metabolic Balance®

Sprechstundenzeiten nach Vereinbarung:

Montag bis Freitag von 8.00 Uhr bis 12.00 Uhr
Montag, Dienstag und Donnerstag 16:00 bis 19:00 Uhr.

WWW.PRAXIS-KIPPENHEIM.DE DR. MED. SEBASTIAN HEINZE TEL. 07825-9326

N A

Dr. med. Fides Heinze
Privatérztin

Akupunktur
Traditionell Chinesische Medizin
Betreuerin Metabolic Balance®

@ PRAXIS FUR
/ ALLGEMEINMEDIZIN
KIPPENHEIM

BAHNHOFSTR. 25 - 77971 KIPPENHEIM

Die Kraft aus der Mitte

Was kann der Beckenboden?

Seine Funktion ist komplex. Der Beckenboden ist die Basis un-
serer Mitte, die uns im Alltag Stabilitat gibt. Er verleihnt dem gan-
zen Korper eine feste Muskelspannung, erméglicht uns ein
geldstes, unverkrampftes Auftreten und vermittelt deshalb auch
seelische Stabilitat und Selbstbewusstsein.

Wo ist mein Beckenboden?

Diese handtellergroBe, aus drei Schichten bestehende Muskulatur kann weit mehr als un-
seren Beckenausgang wirksam zu verschlieBen. Diese Muskulatur verbindet die Beine mit
dem Oberkdrper und richtet uns auf. Durch sie stehen wir fest auf dem Boden.

Ein untrainerter Beckenboden
ist gefahvrlich!

Ist der Beckenboden hingegen verkrampft, blockiert er die ndtigen Beckenbewegungen.
Wirbelsdule, Huft- und Kniegelenke werden unnétig belastet, die Bewegungen hdlzern
und steif. Sogar Schultern, Nacken und Kiefer kdnnen schmerzhaft verspannen. Beweg-
lichkeit und Lebensfreude bleiben in der Mitte des Kérpers blockiert. Der Kérper verliert
die Verbindung zum Boden - das wirkt sich auch auf die Psyche und das Wohlbefinden
aus: Gefluihle wie Unsicherheit und Gleichgultigkeit kdnnen entstehen.

warum sollen wir die Beckenbodenmuskeln
trainieren?

Wer lernt, durch regelméBiges Beckenboden-Training diese Defizite auszugleichen, wird
nicht nur einen elastischen und kraftvollen Beckenboden, sondern auch ein stabilisiertes
Kdrperbewusstsein haben. Die Verdnderung der gesamten Korperhaltung bringt automa-
tisch eine positive psychische Einstellung mit sich. Beckenboden-Training ist eine opti-
male Mdglichkeit, dem eigenen Korper liebevolle Aufmerksamkeit zu schenken, neue
Sinnlichkeit zu genieBen und ungeahnte Energien zu mobilisieren. Gleichzeitig dient sie als
wertvolle Prophylaxe fir Blaseninkontinenz, Riickenschmerzen, Knie- und Huftprobleme
und sorgt sogar fir ein erfilltes Liebesleben.

Bin starker Beckenboden -
ein gutes Lebensgefiihl Eure

Viktoria Bertelmann— Meye/-
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Wechseljahre als Chance

Ab dem 48. Lebensjahr beginnen langsam die Wechseljahre. Viele Frauen fragen sich, bin
ich jetzt alt? Bei der stetig steigenden Lebenserwartung, kann man davon ausgehen, dass
Frau ein Drittel ihres Lebens in der Menopause ist. Wir sind also bei weitem nicht alt, son-
dern im besten Alter!

Deswegen finde ich es sehr wichtig die Wechseljahre nicht als Ubel oder gar Krankheit zu
sehen, sondern als Chance.

Der Kérper der Frau verandert sich, aber mit den neuen Hormon-Konstellationen ergeben
sich auch neue Freiheiten, neue Energien werden frei, wir kdnnen und missen uns neue
Ziele stecken.

Der Ubergang in die Menopause ist individuell sehr verschieden.

Manche Frauen bemerken kaum Veranderungen.

Andere Frauen leiden dagegen in den Wechseljahren massiv.

Mit nur wenigen Veranderungen im Alltag kénnen wir uns selbst schon oftmals merklich
helfen.

Zu den wichtigsten Verdnderungen gehdren, falls Sie rauchen, damit jetzt aufzuhdren und
sich viel zu bewegen. Laufen sie den Wechseljahren davon!

Trinken Sie 1-2 Liter Wasser am Tag und machen Sie taglich ihre Beckenbodengymnastik.
Auch nur kurze Trainingseinheiten in Alltagssituationen, in denen wir sowieso warten mis-
sen, z.B. im Supermarkt an der Kasse, bringen sehr viel!

Wenn Sie unter Wechseljahresbeschwerden leiden, tauschen Sie sich mit anderen Frauen
aus. Sie werden merken, Sie sind nicht alleine. Holen Sie sich Tipps und wenn nétig Hilfe
gegen lhre Beschwerden.

Die Traditionelle Chinesische Medizin ist eine Moglichkeit Wechseljahresbeschwerden zu
lindern oder zu vermeiden. Sie wird bei einer Vielzahl von Beschwerden eingesetzt.

Bei Hitzewallungen, Schlafstérungen, depressiver Verstimmung, Gewichszunahme,
Schmerzen und Schwindel, aber auch bei der Rauchentwdhnung ist sie eine groBe Hilfe.
Bei Interesse vereinbaren Sie einen Termin in meiner TCM- Sprechstunde in der Praxis fr
Allgemeinmedizin Kippenheim unter der Nummer 07825/ 9326.

Oftmals braucht es nur ein wenig Hilfe, um durch diese turbulente Zeit gut durchzukom-
men. Ich wirde mich freuen, wenn ich Sie dabei unterstitzen konnte.

lhre
Dr. med. Fides Heinze

Praxis fir Allgemeinmedizin ® BahnhofstraBe 25 ¢ 77971 Kippenheim
Telefon: 07825/93 26 ¢ Email: info@praxis-kippenheim.de e www.praxis-kippenheim.de
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TCM- Sprechstunde,
Akupunktur & Erndahrungsberatung (AW)

Rund um die Wechseljahre

Wechseljahre bedeuten Verdnderung.

Der Kérper der Frau verandert sich, aber mit den neuen Hormon-Konstellationen ergeben
sich auch neue Freiheiten, neue Energien werden frei, wir kdnnen und missen uns neue
Ziele stecken. Der Ubergang in die Menopause ist individuell sehr verschieden. Manche
Frauen bemerken kaum Verdnderungen. Andere Frauen leiden dagegen in den Wechsel-
jahren massiv. Es gibt verschiedene Therapiemdéglichkeiten wie z.B. Hormontherapie,
Phytotherapie und TCM. Als alternative Therapie hat sich die Akupunktur bei Wechseljah-
resbeschwerden als besonders wirksam gezeigt. Die Nadeltherapie 16st Blockaden und
férdert den Qi- FluB. UberschieBende Reaktionen werden harmonisiert.

Besonders bei:

- Hitzewallungen

- Schlafstérungen,

- Abgeschlagenheit

- Vergesslichkeit

- Stimmungsschwankungen

- depressiver Verstimmung

- Gewichtsproblemen

- Schmerzen

- Ricken-, Knie- und Huiftproblemen
- und bei der Rauchentwdhnung

ist die Akupunktur besonders effektiv und nebenwirkungsarm.

Leitung: Dr. med Fides Heinze, Arztin fiir Traditionelle Chinesische Medizin

Ort: Praxis fur Allgemeinmedizin Dr. Sebastian Heinze, BahnhofstraBe 25,
77971 Kippenheim

Zeit/Dauer: Termine nach Absprache

Kosten: Abrechnung nach GOA

Info+Anmeldung: Praxis fui Allgemeinmedizin Dr. Sebastian Heinze, BahnhofstraBe 25,
77971 Kippenheim, www.praxis-kippenheim.de, Tel: 07825/93 26
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Beckenbodentraining
fiir Frauen ab 40 (BBT)

Stabilisieren und kraftigen der Mitte

Kursinhalte:

- Steigerung des Kérperbewusstseins

- Wahrnehmung und Integration der Beckenbodenmuskulatur in
allen korperlichen Aktivitdten des Alltags

- Prophylaxe, Linderung oder Behebung von Senkungsbeschwer-
den (Inkontinenz, Gebarmuttersenkung)

- Steigerung der Gesundheit, der Libido und des Wohlbefindens

Kursinfos:
Die aktuellen Infos zu unseren Kursen findet ihr auf
www.zentrum-fuer-leben.de
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Unser Zentrum fiir Leben

X VAY

Akupunktur in der Schwangerschaft,
Geburtsvorbereitung, Nachsorge, Yoga fiir
Schwangere, Babymassage, Siuglingspflege,
Riickbildung, Stillambulanz, Beckenboden-
training, Einfiinrung in die B()eikost, Fit
und aktiv durch die Geburt uvm.




Anmeldeformular

Hiermit melde ich mich verbindlich fiir folgende(n) Kurs(e) an:

Kursnummer/Ort: Kursbeginn:

Name, Vorname:

StraBe:
PLZ, Ort:

Telefon

Geburtsdatum:

Errechneter Geburtstermin:

Geburtsdatum des Kindes:

Name des Kindes:

Ort/Datum Unterschrift
Terminanderungen maéglich.
Sollte der Kurs aus personlichen oder gesundheitlichen Griinden nicht besucht werden, kann

die volle Kursgebiihr in Rechnung gestellt werden.

Postadresse: Zentrum fiir Leben - Obere HauptstraBe 27 - 77971 Kippenheim

Telefon 07825/864139 - www.zentrum-fiir-leben.de - info@zentrum-fuer-leben.de
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ALLEINE GROSSARTIG,

Jetzt
beraten
lassen.

Bernhard Meyer 0
Generalvertretung der Allianz

Hauptstr. 45

79183 Waldkirch

bernhard.meyer@allianz.de

allianz-bernhard-meyer.de

Telefon  07681.8839 o
Fax 0768122236 Allianz @




Karls & Apotheke
Hevzlich. Kompetent. Sevvicestavk.

e lhre Familie in guten Handen: Beratung zu allen Gesundheitsfragen wahrend der Schwangerschaft
und der Stillzeit sowie bei der Versorgung von Sauglingen und Kindern

e Produkte fur die Schwangerschaft nach Ingeborg Stadelmann
¢ Verleih von Babywaagen und Medela®-Milchpumpen

e groBes Sortiment an homd&opathischen Arzneimitteln
und SchiBler-Salzen

e Bequeme narkplétze direkt vor der Apotheke

in Kippenheim | BahnhofstraBe 25 | 77971 Kippenheim
Tel. 0 7825 / 8446-0 | kippenheim@karlsapo.de

in Mahlberg | Staufer StraBe 1 | 77972 Mahlberg
Tel. 0 7825/ 2700 | mahlberg@karlsapo.de

Karls & Apotheke
Heralich. Kompetent. Sewicestavk.

GESUND.DE - Das neue Zuhause fur Ihre Gesundheit
Entdecken Sie die Vorteile unserer Apotheke jetzt auch online.

Ohne Wege, ohne Warten.
Bestellen Sie in per App — Sie kénnen wenige Stunden spater die Medikamente
abholen oder per Botendienst erhalten. Niemand ist schneller als die Apotheke.

Gesund.de ist eREZEPT fahig konzipiert.
So koénnen Sie kunftig Ihr Rezept direkt aus der Arztpraxis an die Apotheke
schicken. Komplett digital — und damit schnell und bequem fUr Sie.

in Kippenheim
BahnhofstraBe 25
77971 Kippenheim
Tel. 0 7825 / 8446-0
kippenheim@karlsapo.de E

www.karlsapo.de

in Mahlberg
Staufer StraBBe 1
77972 Mahlberg
Tel. 0 7825 /2700
mahlberg@karlsapo.de Eh
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