Wat is oefentherapie Cesar? 

Oefentherapie Cesar is een paramedische 
behandelmethode, gericht op behandeling 

en voorkoming van klachten, die het gevolg zijn van een onjuist houdings-en bewegingspatroon, of het gevolg zijn van een bepaalde afwijking of ziekte.

Zwangerschapsbegeleiding
Naarmate je zwangerschap vordert, zul je

merken dat het bewegen in het dagelijks 

leven niet meer zo vanzelfsprekend gaat. 

Hoe kun je bijvoorbeeld  op een goede manier opstaan uit een stoel zonder je rug teveel te belasten? En hoe kun je met een dikke buik op een veilige manier bukken en tillen?  

Tijdens een cursus zwangerschapsbegeleiding volgens oefentherapie Cesar leer je door middel van oefeningen een  verantwoord houdings- en bewegingspatroon aan dat bij je past. Daarnaast vormt de cursus een goede voorbereiding op de bevalling en de herstelperiode daarna.  

Doel

· Optimale aanpassing van houdingen en bewegingen aan je zwangerschap.

· Voorwaarden scheppen om je ervaringen rond de bevalling zo positief mogelijk te laten zijn.
Inhoud van de cursus

De cursus is  compact, praktisch en informatief. 

De volgende onderwerpen komen aan bod: 

· Houdingen en bewegingen uit het dagelijks leven.

· Oefeningen voor spieren en gewrichten die veranderingen ondergaan, zoals bekkenbodem-, buik-, bil-, bekken-, been- en rugspieren.

· Theorie over zwangerschap, bevalling, kraamtijd en de tijd daarna.

· Ademhalings-en ontspanningsoefeningen en perstechnieken leer je in verschillende houdingen toepassen.

· Informatie over onderwerpen zoals 

kraamzorg, borstvoeding, zuigelingen-

zorg, werken en kinderopvang.
· Eén partneravond waarbij onderwerpen als  het coachen tijdens de  bevalling,  omgaan met pijn en massagetechnieken worden behandeld.

Na de bevalling  komen we nog 2 keer bij elkaar: de eerste keer om ervaringen uit te wisselen. Daarna volgt nog een lesmet  gerichte oefeningen  ter ondersteuning van het herstel na de  bevalling. Daarnaast komen ook het bukken, tillen en dragen tijdens de verzorging van je baby aan bod.

De groepen bestaan uit maximaal 8 personen, zodat er zoveel mogelijk aandacht kan worden gegeven aan vragen en individuele aanpassingen. Hierdoor kunnen ook vrouwen met (bekken)pijnklachten meedoen met de oefeningen.
Praktische informatie

Volledige cursus

De cursus bestaat uit 8 lessen: 

Voor de bevalling 6 lessen van 1,5 uur,  
inclusief de partneravond
Na de bevalling is er een terug-kom-avond
En vervolgens een oefenles gericht op herstel.
Verkorte cursus

Ook bestaat de mogelijkheid om deel te nemen  aan een verkorte cursus, bestaande uit 3 lessen van 2 uur voor de bevalling en een terugkom-avond met aansluitend een oefenles.
 De cursus wordt georganiseerd via Livio  

 Enschede-Haaksbergen. Leden van Livio  

 krijgen 10% korting op het cursusgeld.

Kosten ( 2017): 
Volledige cursus  €  130,-
Verkorte  cursus  €    80,-

Vergoeding bij pijnklachten.
Bij zwangerschapsgerelateerde pijnklachten   

zoals rug-, bekken-, nek-, schouder- en/of 

hoofdpijn of hyperventilatie kun je  in 

aanmerking komen voor vergoeding  vanuit de  

aanvullende zorgverzekering.
Je hebt daarvoor geen verwijzing van je arts                             meer nodig: oefentherapie is direct toegankelijk. Je krijgt dan voorafgaand aan de cursus een  individuele intake,vervolgens   indien nodig 1 - 6 individuele behandelingen en nazorg na de bevalling.

Iets over mijzelf

Ik ben geboren in 1969 in Utrecht en in 1994 afgestudeerd als  oefentherapeut Cesar. Vervolgens ben ik  gaan werken  in verschillende particuliere  praktijken en moeder geworden van twee kinderen.  In die jaren heb ik veel  bijscholing gevolgd en ervaring opgedaan in  het geven van zwangerschapsbegeleiding,   zowel aan groepen als individueel, bijvoorbeeld  bij   bekkenklachten.

 Sinds 2002  heb ik mijn eigen praktijk voor  

 oefentherapie Cesar aan de Schouwinkstraat 

 47-A in Enschede .  In deze praktijk  heb ik mij verder gespecialiseerd als bekken-oefentherapeut in het behandelen van vrouwen met zwangerschapsgerelateerde  rug-en bekkenklachten. 

 Patiënten worden verwezen door artsen,  

 specialisten en verloskundigen. De
 behandelingen worden vergoed door de
 zorgverzekeraars.

 Het  geven van cursussen  

 Zwangerschapsbegeleiding vind ik  

 ontzettend leuk: het is een uitdaging  om 

 de deelnemers voldoende kennis en  

 vaardigheden bij te brengen in een  

 gezellige een  vertrouwelijke sfeer. Niet 

 zelden onstaan er tijdens een cursus hechte 

 contacten tussen de deelnemers die ook na   

 de cursus blijven bestaan!
Aanmelding

Meld je liefst zo vroeg mogelijk in de zwangerschap aan, zodat je in een passende groep kunt worden geplaatst.

Individuele begeleiding
Er zijn mogelijkheden om extra lessen af te spreken. Dit kan individueel, samen met de partner of met de groep.

Praktijk voor oefentherapie Cesar

Thessa Wiebing-Raue

Schouwinkstraat 47-A

7531 AG Enschede

Tel 053-4358020 /06-45314645             

email: thessawiebing@pelvic.nl   www.cesarenschede.nl
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