
Geburtsvorbereitung 
und Rückbildung

Das Amt für Kinder, Jugend und Familie 
der Stadt Kempen informiert und berät 
zu Kursangeboten rund um die Geburt

AMT FÜ R KI N DER, 
J UGEN D U N D FAMI LI E
FRÜ H E H I LFEN

Amt für Kinder, Jugend und Familie
Familienbüro & Koordinierungsstelle Frühe Hilfen
Rathaus am Bahnhof · Haus 18 Mitte (rot)
Schorndorfer Straße 16 – 20 · 47906 Kempen
Ansprechpartnerin: Sandra Müller · Tel. 02152 – 917-3037
sandra.mueller@kempen.de · www.kempen.de
www.instagram.com/fruehehilfen_kempen

Rückbildungsgymnastik

Anmeldungen
Anmeldungen zu den Kursen nimmt das Familien-
büro entgegen: Tel. 02152 – 917 3037 
Aktuelle Termine erfahren Sie dort oder über: 
www.kempen.de/fruehehilfen

Durch Schwangerschaft und Geburt verändert sich der Körper. 
Eine spezielle Gymnastik unterstützt die Gebärmutterrückbil-
dung und stärkt den Beckenboden. Je nachdem wie die Entbin-
dung verlaufen ist, können Sie ab der 7. Woche danach mit dem 
Kurs beginnen. Babys können zum Kurs mitgebracht werden.

Haus für Familien ‚Campus‘, Spülwall 11, 47906 Kempen 
montags, 16.45 - 18.10 Uhr - 7 x 85 Minuten 
freitags, 10.45 - 12.10 Uhr - 7 x 85 Minuten 
freitags, 12.15 - 13.40 Uhr - 7 x 85 Minuten

Kosten werden i.d.R. von den Krankenkassen übernommen.

Geburtsvorbereitung
Ob Atemtechniken oder Entspannungsübungen für die Ge-
burt, Informationen zum Geburtsverlauf und zu Geburts-
haltungen, zum Klinikkoffer oder zur Erstausstattung, zum 
Stillen, zur Säuglingspflege und zum Wochenbett: Wer gut 
vorbereitet ist, kann gelassener gebären und entspannter in 
die erste Zeit mit dem Baby starten.

Idealerweise ab der 25. SSW begleitet Sie die (Familien-) 
Hebamme während dieser Phase und hat Antworten auf Ihre 
Fragen. Dabei werden Sie in der Gruppe feststellen, dass Sie 
mit Ihren Sorgen nicht alleine sind. Und vielleicht knüpfen 
Sie ja auch schon die ersten Kontakte zu zukünftigen 
Wegbegleiter*innen.

Haus für Familien ‚Campus‘, Spülwall 11, 47906 Kempen  
montags, 18.15 - 19.45 Uhr – 7 x 1,5 Stunden – ab dem 
5. Termin sind Partner*innen herzlich willkommen. Kosten 
werden in der Regel von den Krankenkassen übernommen.


