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KOMPETENZ, DIE VERTRAUEN SCHAFFT. HIRSLANDEN

IHRE GESUNDHEIT STEHT BEI UNS IM MITTELPUNKT. DAFUR SETZEN WIR UNS TAGLICH IN DEN KLINIK IM PARK
16 KLINIKEN, 4 AMBULANTEN PRAXISZENTREN, 14 RADIOLOGIE- UND 4 RADIOTHERAPIE-
INSTITUTEN SOWIE IN DEN AMBULANTEN CHIRURGIEZENTREN UND NOTFALLSTATIONEN EIN.
AUCH IN IHRER REGION SIND WIR FUR SIE DA: AARAU, BERN, CHAM, DUDINGEN, GENF, HEIDEN,
LAUSANNE, LUZERN, MEGGEN, MUNCHENSTEIN, SCHAFFHAUSEN, ST.GALLEN, ZURICH.

HIRSLANDEN 3 by

KURSE UND
BEHANDLUNGEN
FUR SIE UND

IHR BABY

e SICHER UND GEBORGEN VON ANFANG AN.

DETAILS ZU DEN STANDORTEN FINDEN SIE AUF: WWW.HIRSLANDEN.CH/STANDORTE

. KLINIKEN MIT GEBURTENABTEILUNG

@ KLINIKEN OHNE GEBURTENABTEILUNG
@ PRAXISZENTREN

@ RADIOLOGIEINSTITUTE
BERATUNG UND INFORMATION RADIOTHERAPIEINSTITUTE
HIRSLANDEN HEALTHLINE 0848 333 999

KLINIK IM PARK
FRAU-MUTTER-KIND

SEESTRASSE 220

CH-8027 ZURICH

T +4144 20922 42

F +4144 209 22 26
GEBURT.IMPARK@HIRSLANDEN.CH

WWW.HIRSLANDEN.CH
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VOR DER
GEBURT

GEBURTSVORBEREITUNGSKURS

Informationen Uber Schwangerschaft, Geburt und Wochenbett, AtemUbungen,
Entspannungsibungen, Tipps und Tricks fur Ihre Schwangerschaft und Geburt in
kleinen Gruppen.

Teilnehmende Gruppen bis max. 6 Teilnehmerinnen
Beginn Ab der 26. Schwangerschaftswoche
Leitung Hebammen der Klinik Im Park
Dauer 6 Abende von 18.30 bis 20.15 Uhr, davon zweimal
mit dem Partner (4. und 5. Abend)
Ort Der Kursort wird mit der Anmeldebestatigung mitgeteilt.
Kosten CHF 310.-
Daten/Anmeldung www.hirslanden.ch/impark/kurse

GEBURTSVORBEREITUNGSKURS AM WOCHENENDE/

WEEKEND ANTENATAL CLASSES

Informationen Uber Schwangerschaft, Geburt und Wochenbett, AtemUbungen,
Entspannungsidbungen, Tipps und Tricks flr Ihre Schwangerschaft und Geburt in
kleinen Gruppen. Der Kurs wird an separaten Daten auch in englischer Sprache
angeboten.

Teilnehmende Schwangere mit Partner, Gruppen bis max. 5 Paare

Beginn Ab der 30. Schwangerschaftswoche

Leitung Hebammen der Klinik Im Park

Dauer Samstag und Sonntag, jeweils von 14.00 bis 18.00 Uhr
oder 9.00 bis 13.00 Uhr

Ort Der Kursort wird mit der Anmeldebestatigung mitgeteilt.

Kosten CHF 360.- pro Paar, inkl. einer kleinen Zwischen-

verpflegung
Daten/Anmeldung www.hirslanden.ch/impark/kurse

GEBURTSVORBEREITUNGSKURS MIT SELBSTHYPNOSE

Die Klinik Im Park bietet einen Kurs zur Geburtsvorbereitung mit Selbsthypnose
an. Im Kurs erlernen Sie die Selbsthypnose, eine Technik der kérperlichen und
mentalen Entspannung. Diese Technik hilft Ihnen bei der Reduktion von Stress
und Schmerzen und kann Ihr Wohlbefinden starken. Die Methode der Selbst-
hypnose unterstitzt Sie dabei, sich von Anspannungen und Angsten zu 18sen
und das Vertrauen in den eigenen Korper zu starken. Dies kann auch nach einem
allfalligen Kaiserschnitt hilfreich sein. Wir zeigen |lhnen, wie Sie die Hypnose her-
beiflhren, wieder beenden und jederzeit voll kooperationsfahig sind.

Teilnehmende Gruppen bis max. 8 Teilnehmerinnen

Beginn Ab der 28. Schwangerschaftswoche

Leitung Hebamme der Klinik Im Park

Dauer 4 Abende von 18.00-20.00 Uhr

Ort Der Kursort wird mit der Anmeldebestatigung mitgeteilt.
Kosten CHF 350.-

Daten/Anmeldung www.hirslanden.ch/impark/kurse

Es besteht die Mdglichkeit, in einer Einzelsitzung oder Paarsitzung lhre
individuelle Selbsthypnose zu erarbeiten und aufzuzeichnen. Sie kbnnen
die aufgezeichnete Selbsthypnose zum Uben zu Hause einsetzen.

Dauer ca. 60 min.
Kosten CHF 120.- pro Sitzung
Daten/Anmeldung nach Absprache mit der Kursleitung



GYMNASTIK
UND TRAINING

INDIVIDUELLER GEBURTSVORBEREITUNGSKURS SCHWANGERSCHAFTSGYMNASTIK
Moéchten Sie sich in individuellen Einzelstunden auf die Geburt vorbereiten? Abwechslungsreiche Gymnastik, Kraftigungs-, Dehn- und Rickentbungen, Qigong
Gerne bieten wir Ihnnen bei speziellen BedUrfnissen oder spezifischen Winschen und Entspannungstbungen flr alle Schwangeren - inspiriert durch Yoga und Pilates.
Einzelsitzungen an.

Teilnehmende Gruppen bis max. 8 Personen
Teilnehmende Ein Paar/Einzelperson Leitung Hebammen der Klinik Im Park
Leitung Hebamme der Klinik Im Park Dauer 6 Lektionen (60 Minuten)
Dauer 2-4 Lektionen (60 Minuten) Ort Der Kursort wird mit der Anmeldebestatigung mitgeteilt.
Ort Der Kursort wird mit der Anmeldebestatigung mitgeteilt. Kosten CHF 190.-
Kosten 2 Lektionen CHF 240.- Daten/Anmeldung www.hirslanden.ch/impark/kurse

Daten/Anmeldung Montag-Mittwoch 9.00-11.00 Uhr,
nach Absprache mit der Kursleitung
RUCKBILDUNGSGYMNASTIK
Aufbauendes Training fur Beckenboden, Haltung und Bauchmuskulatur mit
Elementen aus dem klassischen Beckenbodentraining, Yoga und Pilates.

Teilnehmende Max. 8 Mutter
Beginn Frihestens 8 Wochen nach der Geburt
(bei Kaiserschnitt frihestens nach 10 Wochen)
Leitung Hebammen der Klinik Im Park
Dauer 12 Lektionen (60 Minuten)
Ort Der Kursort wird mit der Anmeldebestatigung mitgeteilt.
Kosten CHF 310.-

Daten/Anmeldung www.hirslanden.ch/impark/kurse




RECTUSDIASTASE

Frauen, die nach der Geburt eine Rectusdiastase haben, kbnnen wahrend einer
Einzelsitzung mit unseren Hebammen die RlUckbildung der geraden Bauchmus-
keln férdern.

Teilnehmende Frauen nach der Geburt mit Rectusdiastase
Beginn Nach Ihrem Aufenthalt im Wochenbett
Leitung Hebammen der Klinik Im Park mit
spezifischer Weiterbildung
Dauer Eine Sitzung, 60 Minuten
Ort Der Kursort wird mit der Anmeldebestatigung mitgeteilt.
Kosten CHF 120.-
Daten Montag - Mittwoch, 09.00 - 11.00 Uhr oder

nach Absprache mit der Kursleitung

INDIVIDUELLES BECKENBODENTRAINING UND RUCKBILDUNG

GEMASS IHREN SPEZIFISCHEN BEDURFNISSEN

In privaten Einzellektionen machen wir gezielt Beckenbodenarbeit bei speziellen
Problemen nach der Geburt: beispielsweise bei Inkontinenz, Senkungsproblemen,
Beckenbodenschwache usw.

Teilnehmende Einzelperson
Leitung Hebamme der Klinik Im Park
Q , Dauer 2-4 Lektionen (60 Minuten)
Ort Der Kursort wird mit der Anmeldebestatigung mitgeteilt.
Kosten 2 Lektionen CHF 240.-
Daten/Anmeldung Montag-Mittwoch 9.00-11.00 Uhr,

y nach Absprache mit der Kursleitung
Bitte beachten Sie, dass bei allen Angeboten die Versicherung in der
Verantwortung der Teilnehmenden liegt.
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KURSE FUR
GROSS UND KLEIN

GESCHWISTERKURS: MAMA BEKOMMT EIN BABY

Speziell fUr Kinder, die in ndchster Zeit ein Geschwisterchen bekommen: Auf
kindergerechte Art werden die Kinder mit der Schwangerschaft und der Geburt
des Geschwisterchens vertraut gemacht. Spielerisch wird der Umgang mit
Neugeborenen gelibt und die Gebarabteilung und das Kinderzimmer besichtigt.

Teilnehmende Kinder zwischen 5 und 8 Jahren. Der Kurs findet ohne
Elternbegleitung statt.

Leitung Hebammen der Klinik Im Park

Dauer Der Kurs dauert einen Samstagmorgen, 9.30-11.30 Uhr

Ort Der Kursort wird mit der Anmeldebestatigung mitgeteilt.

Kosten CHF 55.-, inkl. ZnUni und einem kleinen Geschenk

Daten/Anmeldung www.hirslanden.ch/impark/kurse
Mitbringen Eine Babypuppe

SAUGLINGSPFLEGEKURS:

DER ALLTAG MIT NEUGEBORENEN UND KLEINKINDERN

Wir helfen Ihnen, den Alltag zu meistern: In diesem Kurs lernen Sie, die Bedurf-
nisse lhres Kindes besser erkennen und adaquat zu reagieren. Themen des Kurses
sind der Umgang mit dem weinenden Kind, die Schlaf- und Wachphasen des
Kindes, Ernahrung, Krankheiten, Babypflege und Entwicklung. Zudem vermittelt
dieser Kurs Tipps zur Erstausstattung und Babyapotheke.

Teilnehmende Einzelpersonen und Paare in einer Gruppe bis max.

14 Personen (vor oder auch nach der Geburt)
Leitung Hebammen der Klinik Im Park
Dauer Der Kurs dauert einen Samstagmorgen, 8.30-13.00 Uhr
Ort Der Kursort wird mit der Anmeldebestatigung mitgeteilt.
Kosten Paare CHF 120.-, Einzelpersonen CHF 90.-,

inkl. kleiner Verpflegung

Daten/Anmeldung www.hirslanden.ch/impark/kurse

GROSSELTERNKURS

Sie werden bald Grosseltern und fragen sich, wie es wohl wird und was alles auf
Sie zukommt? Wir geben Ihnen Tipps und Tricks zum Thema Sauglingspflege
und Ernahrung, Notfallsituationen, Umgang mit dem weinenden Kind und vieles
mehr - denn etliches hat sich Uber die letzten Jahrzehnte verandert. In diesem
Workshop ist auch der Austausch mit den anderen Kursteilnehmern wertvoll.

Teilnehmende Einzelpersonen und Paare in einer Gruppe bis

max. 14 Personen
Leitung Hebammen der Klinik Im Park
Dauer Der Kurs dauert einen Samstagmorgen, 8.30-12.30 Uhr
Ort Der Kursort wird mit der Anmeldebestatigung mitgeteilt.
Kosten Paare CHF 120.-, Einzelpersonen CHF 90.-,

inkl. kleiner Verpflegung

Daten/Anmeldung www.hirslanden.ch/impark/kurse




BEHANDLUNGEN
UND WOHLBEFINDEN

AYURVEDA-MASSAGE VOR UND NACH DER GEBURT

Ayurveda bedeutet «das Wissen des Lebens und der richtigen Lebensweise».
Die indische Gesundheitslehre hat folgende Ziele: die Pravention, die Erhaltung
der Gesundheit und die Regeneration des Organismus.

Die Ayurveda-Massage flr Schwangere dient dem allgemeinen Wohlbefinden
und schafft innere Harmonie. Sie unterstitzt den Kontakt zwischen Mutter und
Kind und foérdert die emotionale Bindung. Zudem wirkt sie entspannend und
ausgleichend.

Die Ayurveda-Massage fur die Zeit nach der Geburt wirkt zudem reinigend und
entschlackend. Sie 16st Verspannungen und wirkt starkend bei Erschopfungs-
zustanden nach der Geburt.

Eine wundervolle Moglichkeit, sich verwdhnen zu lassen und zu geniessen.
Die Massage unterstUtzt die Elastizitat der Haut, férdert die Kérperhaltung
und unterstltzt Beine, RUcken und Becken.

Die Bewegungen sind sanft, weich und langsam. Sie werden mit warmem
und wohlriechendem Ol ausgeflihrt. Wir verwenden qualitativ hochstehende,
ayurvedische Ole.

Beginn Ab der 16. Schwangerschaftswoche

Leitung Hebamme der Klinik Im Park mit Weiterbildung in
Ayurveda-Massage

Dauer 1.5 Stunden (Massage, kurze Ruhezeit, Dusche,
ayurvedischer Krautertee)

Ort Klinik Im Park, Geburtenabteilung

Kosten CHF 170.-

Daten/Anmeldung www.hirslanden.ch/impark/kurse
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AKUPUNKTUR VOR, WAHREND UND NACH DER GEBURT

Die Methode der Geburtserleichterung durch Akupunktur ist in China seit langer
Zeit bekannt und bietet eine Erganzung zur herkdémmlichen Geburtsvorbereitung.
Ergebnisse von Untersuchungen belegen die Wirkung der Akupunkturbehand-
lung auf die Dauer der Geburt. Die Behandlung bewirkt einen Muttermund-
Reifungsprozess und dadurch eine Verklrzung der Eroffnungsphase.

Bei Beschwerden wie Ubelkeit, Sodbrennen, Odemen, Riickenschmerzen oder
Karpaltunnelsyndrom kann die Akupunktur deutliche Linderung verschaffen.

Nach der Geburt hilft die Akupunktur bei Stillproblemen wie Milchstau, wunden
Brustwarzen und mangelnder Milchbildung.

Teilnehmende

Beginn

Leitung

Dauer

Ort

Kosten
Daten/Anmeldung
Wichtig

Frauen mit einer komplikationslosen Schwangerschaft
und einer positiven Einstellung gegentlber einer
Akupunkturbehandlung. Geburtsvorbereitende
Akupunktur ist nicht geeignet flr Frauen mit geplantem
Kaiserschnitt.

Ab Beginn der Schwangerschaft bis ins spate Wochen-
bett

Die Akupunkturbehandlungen werden von Hebammen
mit Ausbildung in der Hebammen-Akupunktur (nach
Zhong) durchgefihrt.

Einmal bis mehrmals wéchentlich 20 Minuten

Klinik Im Park, Geburtenabteilung

CHF 50.- pro Sitzung

Nach Vereinbarung

Der zustandige Gynakologe muss mit der Behandlung
einverstanden sein.



FUSSREFLEXZONEN-MASSAGE VOR UND NACH DER GEBURT

Die Fussreflexzonen-Massage beruht auf der Erkenntnis, dass bestimmte Zonen
am Fuss mit entsprechenden Koérperorganen in Verbindung stehen. Die Massage
regt die Durchblutung der Flsse an und aktiviert die Reflexzonen. Sie wirkt
dadurch regenerierend und heilend. Blockaden kénnen durch Druck auf die
entsprechenden Reflexzonen gelodst werden. Reflektorisch fUhrt die Reflexzonen-
Massage zu einer Verbesserung der Organ- und Gewebsfunktion und férdert
somit die Entspannung und Schmerzlinderung. Zur Linderung von Beschwerden
empfiehlt sich eine Fussreflexzonen-Massage in regelmaéassigen, klirzeren Ab-
standen. Der Behandlungsablauf wird dem persénlichen Bedlrfnis der Frau
angepasst.

Fussreflexzonen-Massage vor der Geburt

¢ Beginn ab der 16. Schwangerschaftswoche

¢ Zur Vorbereitung auf die Geburt

e Férdert die Entspannung

* Hilft Schwangerschaftsbeschwerden zu lindern

Fussreflexzonen-Massage nach der Geburt
e Férdert den Milchfluss

e Zur Unterstitzung der Ruckbildung

¢ Hilft Verspannungen zu lésen

¢ Fordert die Entspannung

Beginn Ab der 16. Schwangerschaftswoche

Leitung Hebamme der Klinik Im Park mit Weiterbildung
in Fussreflexzonen-Massage

Dauer 60 Minuten (Fussbad, Massage, kurze Ruhezeit)

Ort Klinik Im Park, Geburtenabteilung

Kosten CHF 80.-

Anmeldung www.hirslanden.ch/impark/kurse
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BABYMASSAGE IN DER NEWAR-TRADITION NEPALS

Die Babymassage fordert das kdrperliche und geistige Wohlbefinden Ihres
Babys, unterstltzt die Gesundheit der Haut, der Muskulatur und die Eltern-Kind-
Beziehung. Die Kurse werden in Kleingruppen von 2 Paaren mit ihren Babys

durchgefihrt. Die Teilnehmenden kénnen dadurch unter Anleitung alle Massage-
schritte selbststandig erlernen.

Beginn Nach Ihrem Klinikaufenthalt

Leitung Eine in Babymassage (Newar-Tradition) ausgebildete
Pflegefachfrau der Klinik Im Park

Dauer 2 Lektionen, 1.5 bis 2 Stunden

Ort Klinik Im Park, Geburtenabteilung
Kosten CHF 290.-

Daten/Anmeldung www.hirslanden.ch/impark/kurse

Mitnehmen Bequeme Hosen, T-Shirt, Socken, evtl. Reservekleidung
fr Kind und Eltern, Windeln flrs Baby.

Wichtig Bitte melden Sie sich frihzeitig online oder bei der Wo-

chenbettabteilung an, da es nur wenige Kursplatze gibt.
Buch und Poster erhalten Sie durch die Kursleiterin.
Bitte tragen Sie wahrend dem Kurs keinen Schmuck.

Wichtige Informationen zu Behandlungen und Kursen
Behandlungen

Bitte rufen Sie uns mindestens 24 Stunden vorher an, wenn Sie einen Termin

nicht einhalten kénnen. Fur versaumte Termine werden lhnen CHF 80.00
verrechnet.

Kurse

Bitte beachten Sie, dass eine Abmeldung/Terminverschiebung nur schriftlich
akzeptiert und innerhalb der letzten sieben Tage vor Kursbeginn mit 50%, ab
Kursbeginn mit 100% des Kursgeldes verrechnet wird.

Wir Hebammen und Pflegefachfrauen freuen uns, Sie vor, wahrend und nach
der Geburt begleiten zu dirfen! Die aktuellen Daten der Kurse sind auf unserer
Website aufgeflhrt. Sie kbnnen sich dort auch online anmelden:
www.hirslanden.ch/impark/kurse

SO FINDEN
SIE UNS

Die Kurse der Abteilung Frau-Mutter-Kind finden in unseren Kursraumlichkeiten
an der Kappelistrasse 19 und an der Seestrasse 315 statt. Der Kursort wird Ihnen
mit der Anmeldebestatigung mitgeteilt. Die Behandlungen erfolgen auf der
Geburtenabteilung der Klinik Im Park an der Seestrasse 220.

Fontane

Waffen |atzstrasse

Seestrasse

ZURICHSEE

Strandbad

ctragse
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