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Terhesség és sziilés

A terhesség és a kozelgd szlilés alatt sokféleképpen lehet tandcsaddsban és tdmogatasban
részesuilni .

Nézze meg ezt az oldalt is: Terhesség
A terhesség alatt és asziilés el6tt

« Amint megtudja, hogy terhes, és szeretné hogy egy sziilészné gondoskodjon Onrél, azonnal
keressen fel egy szilésznét.

* A szllésre felkészitd tanfolyamok sordn olyan tanfolyamokatSchwangerschaft ajanlanak a nék
figyelmébe, amelyek tajékoztatjak 6ket és felkészitik 6ket a szilésre . A szlilésre felkészitd
tanfolyamokat a terhesség 25. hetétél kezd6déen ajanljadk (6.- 7. terhességi hénapig) és
altaldban a szililésznék hirdetik meg, tébbnyire egy kérhdzban, amelyhez sziilészeti osztély is
tartozik, egy szlilészn6 rendeléjében vagy itt.

e A sziléshez el6zetesen személyesen kell bejelentkeznie a kérhdzban, ez dltalaban a terhesség
34. hetétdl (8. hénap) lehetséges. A kérhaz tajékoztatd esteket is kindl, amelyeken a
szll6szobat is megtekinthetik.

e Pénzligyi segitség és ingyenes tanacsadas: A "Szovetségi Alapitvany nyujtotta tdmogatdsra"
vonatkozd kérelmet az AWO-n vagy a Caritas terhességi tandcsadd kézponton keresztil nyujtsa
be.

o Itt taldl olcsé ruhdkat és jatékokat kinalé lzleteket.
Szilésutan

e A helyrehozé tanfolyam sordn a medencefeneket erésitik és erre épitve edzik a fenék-, l1a4b- és
gerincizmokat. Ez fontos a panaszok megel6zése érdekében, miel6tt megkezdhetnék a
fitneszedzést. Olyan torndk is vannak, ahova babajat is magaval viheti. Igen gyakran a
szllészndk kindlnak szilés utani tornat. A tornat a szllés utan 6-8 héttel lehet megkezdeni. A
tanfolyam koltségeinek egy részét az On egészségbiztositsa allja!

» Aterhes n6k és az elsé életéviket betdlté gyermeket neveld (varandds) szlilék szdmara
tdjékoztatdst, tandcsaddast és tdmogatdst a jardsi hivatal korai segitségnyujtasi szolgalata
(Frihe Hilfe) ad.

e Kérjik, vegye figyelembe a csalddi taldlkozéhelyeken kihelyezettajanlatokat is.

* Heidenheim koérzetében a jaras altal biztositott Starke programon keresztiil szamos
szolgaltatast kindlnak a szll6knek. Szdmos ajanlat elérhetd az elsé életéviikben jaréd
gyermekeket neveld szllék, a kilonleges helyzetben 1évé gyermekes sziilék (példaul
gyermekiiket egyedil neveld vagy migracios hatterd szlldk) szamara, vagy akar sziléknek
rendezett nyilt taldlkozék. A helyi ajdnlatokrdl tovabbi informacidkat itt taldl.
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