Mutter-Kind-

Workoufts:

So kommen Sie
wieder in Form
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Nach der Schwangerschaft schnell wieder fit - dieses Ziel
haben viele junge MUtter und gehen zu ,Mutter-Kind-
Workouts®. kidsgo stellt die wichtigsten Kurse vor - und wie
Sie den richtigen fur sich finden. Nach der Rickbildung
wohlgemerkt - denn die mussen Sie zuvor abschlieBen.
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=4 ax ist ein Pfundskerl. Niemand weiB
das besser als seine Mutter Sonja. Die

liegt auf dem R[]cken,’iBeine angewin-
kelt und stemmt ihren vier Monate alten Sohn

-.mit beiden Armen up and down. Fiinfeinhalb

Kilo im Rhythmus der Musik. Immer wieder.
Max feixt; die blauen Augén feuchten. Sonja
splirt allméhlich ihre Brust- und Bauchmuskeln.
Gut so! lhren acht Kolleginnen auf dem Mat-
tenkreis geht es &hnlich. Ein kurzer Ruf der Trai-
nerin — dann hat die Erde Max wieder. Sonja
knuddelt ihn. Und lachelt.

Willkommen beim Mutter-Kind-Workout! 18
Arme, 9 Babys und ein Ziel: fit werden mit
Baby. Dieses Ziel verfolgen immer mehr junge
Miitter: Sie wollen ihr Ursprungsgewicht bald

Text: Hansjorg Heinrich

nach der Geburt wieder erlangen und etwas fiir
ihre Figur und ihr allgemeines Wohlbefinden
tun — ohne schlechtes Gewissen, ihr Kind des-
halb nicht bei sich zu haben.

Baby an Bord

Im Gegenteil: Max und Co. werden bei den
Mutter-Kind-Waorkouts vol! integriert. ,Ich war
nach der Geburt meines ersten Kindes in der
gleichen Situation wie viele junge Mamas”, er-
klart Rebecca Kchler, Entwicklerin des Kurs-
Konzepts ,fitdankbaby”. ,Ich wollte als Mutter
wieder sportlich aktiv werden, merkte damals
aber schnell, dass es kein entsprechendes An-
gebot fiir junge Mdtter mit Babys gab. Mein
Kind abzugeben war fiir mich keine Option.”

Alle Kurse zu diesem Thema finden

m Sie im kidsgo-Terminkalender

in der Heftmitte in der Rubrik
. Sport fir Mitter”




Also nahm die Groupfitness-Trainerin ihren

Sohn mit und bezog ihn in (ﬂ{]b'ungen 50 weit

wie méglich mit ein. Rebecca Kéhler: , Er hatte
solch einen SpaB!” Und so war klar: ,Das ist
es, was Mamas und Babys wollen — zusammen
aktiv sein und die gemeinsame Zeit genieBen!”

So funktioniert ,fitdankbaby*

Natdrlich sind nicht nur die Arme im Spiel.
Bein- und Rumpfmuskulatur, Po, Bauch und
Becken ~ alle sind in die Ubungen einbezogen.
Ein ,fitdankbaby"-Kurs umfasst acht Kursein-
heiten & 75 Minuten. Die Stunde beginnt mit
kurzem Austausch fir die Mamas und Begrii-
Bungslied fiir die Babys. Dann folgt die Gelenk-
Mobilisation und das Stretching von im Alltag
verkiirzten Muskelgruppen. Beim Warm-up mit
einfachen Aerobic-Schritten ist das Baby im
Bauchgurt der Mama ganz nah und genieBt die
Bewegung. Danach kommt der groBe Trai-
ningsblock mit Ubungen fir Mamas und Babys.
Zum Stundenausklang wird die beanspruchte

- "Muskulatur gedehnt. Nach einer kurzen Ent-
' spannungsrunde mit dem Schluss-Ritual ,fiih-
len sich die Mamas gut, weil sié etwas fiir sich
- tun konnten, und die Babys schlafen meist
noch auf dem Weg nach drauBen zufrieden
ein”, weifl Rebecca Kéhler,

L
Sport mit Beutel: Kanga-Training

Gute-Laune-Rhythmen, ein Fitnessprogramm,
das den Namen , Sportliche Ertiichtigung” ver-
dient und das Baby als Trainingspartner — auch
Kanga-Training macht dank Beuteltier-Metho-
de Miittersport selbst dann moglich, wenn kein
Babysitter verfiighar ist oder das Baby gerade
nicht schlafen will,

Wahrend ihrer dritten Schwangerschaft kam
der Wiener Fitnesstrainerin Nicole Pascher die
Idee, ein Workout fir Miitter nach der Geburt
zu entwickeln, das speziell auf kérperliche Ver-
anderungen nach einer Schwangerschaft abge-
stimmt ist, und bei dem das Baby im Tragetuch »

.




oder in der Babytrage einfach mit dabei sein
kann. Und da das Ganze, mit Humor betrach-
tet, ein bisschen an hiipfende Beuteltiere erin-
nert, lieferte Kénguruh-Mutter ,Kanga” aus
dem Kinderbuch-Klassiker ,Winnie Pooh” den
Namen zum Programm.

Auch Kanga-Training punktet damit, dass es
zwei wesentliche Aspekte des Mutter-Kind-
Turnens geschickt vereint. Das Baby genieBt
Mamas Nahe und gleichzeitig die Bewegung.
.Viele Bahys, die vorher ganz unruhig waren,
schlafen wahrend der Trainingseinheit ein”, er-
zahlt Nicole Pascher. Und fiir die Mutter bedeu-
tet der kleine Rucksack vor dem Bauch oder auf
dem Riicken einen zusétzlichen”Trainingsef-

fekt. Und dieser ,Rucksack” wachst und macht -.

die Ubungen immer effektiver.

~

Buggy-Power: Troiniﬂg auf Radern’
T8 e « ¢

Auch vorm Kinderwagen macht die Fitness-

Welle nicht halt. So ladt ,BuggyFit” sportliche ..

Mamas und ihre Babys zur Outdoor-Fitness
ein: Der Mix aus Kraft- und Ausdauertraining,
Riickbildungsgymnastik sowie Dehniibungen
an der frischen Luft bezieht den Kinderwagen
als Trainingsgerat mit ein — gerade im Sommer
und im Herbst attraktiv. ,Buggy-Vital” ist ein
Outdoor-Kurs, der Elemente aus Pilates, Yoga,
Body-Workout, Stretching und Entspannungs-
ibungen vereint. Ein 60 Minuten langes Kraft-
und Ausdauertraining mit dem Kinderwagen
als Fitness-Gerat ist ,KiWaFit” — drinnen wie
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drauBen: Die Kinder liegen sicher im Wagen
oder schauen den Mamas vom Boden aus zu.
Dabei werden sie spielerisch mit eingebunden,
wahrend die Mamis schwitzen. Die kénnen
das Training jederzeit unterbrechen, um ihr
Kind zu stillen, zu fittern oder zu wickeln.

Ganz wichtig bei allen Mutter-Kind-Konzepten
ist der soziale Kontakt zu den anderen Miittern.
Noch wichtiger aber ist griines Licht vom Frau-
enarzt: Das Training sollte friihestens sechzehn
Wochen nach der Geburt begonnen werden;
der Beckenboden muss wieder gefestigt sein.

L]

Ruckbildung abschlieBen!

Das gilt fiir alle Mama-Kind-Workouts: Manche
Ubungen kénnen einen noch instabilen Be-
ckenboden zusatzlich iiberfordern — und wer
méchte das schon? ,Fitnesskurse fir Mama
und Baby sind eine tolle Sache — aber nur dann,
wenn die RUckbiIdungsgymngstfk abgeschlos-
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sen ist und die Kursleiterinnen im postnatalen
Training ausgebildet sind”, betont Verena Wie-
chers. Die Sportwissenschaftlerin aus Hennef
bei Kdln hat sich auf den Fachbereich ,Prae-
und postnatales Training” spezialisiert und bil-
det Hebammen, Physiotherapeuten sowie Trai-
nerinnen aus — und gibt Tipps, woran frau
einen guten, flir sie angemessenen Kurs er-
kennt (siehe Info-Kasten).

Viele Kursangebote werden von den gesetzli-
chen Krankenkassen unterstiitzt. Die Mamas
kénnen sich bis zu 80 Prozent der Kursgebihr
bei ihrer Krankenkasse zurlickholen. Dennoch
warnt Expertin Verena Wiechers vor Ubertrie-
benen Erwartungen: ,Einen perfekten After-
Baby-Body anzustreben ist nicht nur unrealis-
tisch, sondern auch psychisch und physisch
geféhrlich. Besser sind angemessene Trai-
ningsangebote, die Miittern ein sicheres und
vitalisierendes Workout ermdglichen. Im Vor-
dergrund steht das Wohlbefinden der Frau.” ®




Wie erkenne ich ein gutes Kursangebot?

Mutter-Kind-Workouts liegen voll im Trend. Die Fitness-Angebote schieBen wie Pilze aus dem Boden.
Sportwissenschaftlerin Verena Wiechers, Expertin fir prae- und postnatales Training, erklart, wie Sie

die Spreu vom Weizen trennen.

Die Kursleiterin sollte eine Quali-
fikation aus dem Fachbereich
.Postnatales Training” nachwei-
sen. Hat sie Erfahrung mit Kursen
flr Miitter? Hat sie eigene Kinder
und so selbst durchlebt, mit wel-
chen kérperlichen und emotiona-
len Schwierigkeiten junge Miitter
zu kampfen haben?

Wird ein abgeschlossener Riick-
bildungskurs vorausgesetzt?
Eine  verantwortungshewusste
Anbieterin wird keine Frau ohne
Rickbildung in die Trainingsgrup-
pe aufnehmen. Die Geburt muss
mindestens 16 Wochen zuriick-
liegen.

Die Anbieterin sollte vor Karsbe-

ginn schriftlich den Gesundheits-

zustand von Mutter und Kind

abfragen — etwa, ob beim Hiipfen
Urin abgeht, ob die Rectusdiastase
(Muskelspalt am Bauch nach der
Geburt) geschlossen ist und ob das
Baby reif geboren wurde.

Maximale GruppengréBe von
zehn Mttern mit Baby. Sonst wird
ein konzentrierter und wohltuen-
der Trainingsablauf schwierig.

Bei Training mit Tragehilfe muss
eine ergonomische Tragehilfe.
gewahrleistet sein — plus eine Be-
ratung vor der ersten Stunde
durch eine- Trageberaterin, Fit-
ness-Ubungen mit falsch einge-
stellter Tragehilfe gefdhrden die

Gesundheit von Mutter und Kind.

Bei “Outdoor-Training mit Buggy
muss der Lenker so verstellbar

\!’A

sein, dass frau auch bei groBer
Schrittlange den Riicken aufrecht
halten kann

Organisation: Wie wird bei Out-
door-Training die Wickel-, Fiitter-
und Wetterproblematik geldst?

Entspannter Ablauf; Ein immer
gleicher Kursablauf wirkt beruhi-
gend auf die Kinder und entlastet
die Frauen vom Stress, wéchent-
lich neue Ubungen zu lernen. Wer
seine Ubungen kennt, kann sich
in Ruhe auf die saubere Ausfiih-
rung konzentrieren. Die einzel-
nen Ubungen sollten in ver-
schiedenen Schwierigkeitsstufen
angeboten werden. Und es sollte
unbedingt Beckenbodentraining
in die Ubungen integriert sein.

PR

Gezielt nachfragen, ob man gut
aufgehoben ist: ,Kannst du pri-
fen, ob meine Rectusdiastase ver-
schlossen ist? Kannst du mir Ubun-
gen nennen, die das SchlieBen
fordern oder es gar behindern?”
.Mein Beckenboden ist noch nicht
wieder so stabil. Welche Ubungen
sind fiir mich ungeeignet?” Eine
gute Trainerin sollte solche Fragen
souveran beantworten kénnen.

Probe-Trainingsstunde: Nur so
konnen Sie feststellen, ob das
Kursangebot Ihnen SpafBt macht.

Verena Wiechers hat mit
~MamaWorkout” ein Trainings-
Konzept fiir Schwangere und
Mitter fiir zuhause entwickelt
(www.mamaworkout.de), das
auch als DVD erhaltlich ist.
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auch sensible Haut.

.,Erechdachse und
Wirbelwinde haben

€6...

Weniger Hautkontakt,
mehr Wohlfihlen: der neue NUK Freestyle.

Kaum etwas ist so zart wie Babvhaut. Deshaib hat der neue NUK Freestyle
Schnuller weniger Berihrungspunkte: Grofe Beiiifrungslocher und eine
kleine Auflagefliche schonen die Hautpartie um den Mund herum. Die
natiirliche, kiefergerechte NUK Saugerform sorgt zusatzlich daftr, dass
sich Thr Kind nicht nur beruhigen, sondern rundum gesund entwickeln
kann. Damit auch Sie ganz beruhigt sein kénnen. Mehrunter nuk.de

NUK. Das Leben verstehen.



