Fit for Body

SPORT NACH DER SCHWANGERSCHAFT

MIT BABY GUT IN
FORM KOMMEN

Training ist unter fast allen Umstanden erlaubt -
aber nicht alles. Wir sagen, was ab wann wieder geht.
Plus: neun Ubungen fiir Jung-Mitter

TEXT CORNELIA BRAMMEN, MATHIAS HEINZE
FOTOS BIRGIT KLEMT

e strahlen. Die Milch flieBt oder auch nicht,
aat sich fundamental verandert. Und die
neun Monaten passen bei 99 Prozent
icht mehr. Ein Drama? Nur wenn Mama
ach der Entbindung in Dessous von

ets Uber den Laufsteg stockeln will. Der
es Training, eiserne Diat, kleine Fett-
oglich. Das Gegenteil von dem also,
Gttern fur die Zeit kurz nach der Geburt

ind optimal starten. Dass die Kérperformen
eicher, die Briste groBer und die Bewe-
angsamer sind, hat die Natur so eingerichtet.
Stress reduzieren statt produzieren, lautet deshalb
die oberste Devise. Viel ausruhen und das Muttersein
genieBen. , In den ersten sechs Wochen sollten aus-
schlieBlich Basistibungen fiir Beckenboden, Bauch und
Rickenmuskeln, wie Frauen sie von ihrer Hebamme
kennen, durchgeflihrt werden. Erst danach beginnt die
klassische Rickbildung®, sagt Diplom-Sportwissen-
schaftlerin Verena Wiechers, Expertin fir prae- und post-
natales Training und Entwicklerin des Mama-Workout-
Konzepts. Ausgewahlte Ubungen fiir diese Zeit finden
Sie auf den nachsten Seiten, vollstandige Workout-
DVDs gibt es unter www.mamaworkout.de. ,Vollstéandig
erholt hat sich der Kérper etwa sechs bis zw6lf Monate
nach der Entbindung", so Expertin Wiechers. ,,Nach
zehn Wochen Basis- und Rickbildungstraining ist aber
wieder richtiger Sport mit moderater Belastung erlaubt.“

Wer in Sachen Fitness nach der Entbindung nicht
bei null anfangen will, darf aber gern auch wahrend der
Schwangerschaft aktiv sein — das empfehlen Experten
heute einhellig (siehe Kasten rechts). Schéner Neben-
effekt: ,Sportliche Schwangere leiden deutlich weniger
an den typischen Riickenschmerzen, Krampfadern oder
Schwangerschaftsdiabetes”, sagt Wiechers.

Ubrigens: Toll fiir Figur, Partnerschaft, Hormonhaus-
halt und allzeit moglich ist Sex. Schon vergessen? £
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SCHWANGER: DOS & DON'TS

Auch mit dickem Babybauch diirfen Sie Sport
treiben. Darauf sollten Sie allerdings achten:

AUSDAUERTRAINING

Lockeres Joggen (aerob) ist er-
laubt. Aber bitte aufhéren bei
Druckgefiihl oder Schmerzen

im Bauch, Druckgefthl im
Unterleib, Schmerz/Zug/Druck
oder einem ,,komischen Geftihl“
im Bereich des Beckenrings.

MUSKELTRAINING

Die Bauchmuskeln sollen sich
dehnen, damit das Baby Platz
hat. Also Schluss mit Crunches.
Gerade Bauchmuskeln nur sanft
zur Rumpfstabilisierung aktivie-
ren (s. Ubungen) und die seit-
lichen Bauchmuskeln starken.

INTENSITAT AUSDAUER
Hochintensives Ausdauer- oder
Intervalltraining birgt Risiken fir
Mutter und Kind, also meiden!
Grober Richtwert: maximale
Herzfrequenz 140 Schlége pro

Minute. Noch besser: unter Be-
lastung noch sprechen kénnen.

INTENSITAT KRAFT

Im submaximalen Bereich, das
heiBt: Nach 12 bis 20 Wieder-
holungen haben Sie das Gefiihl,
,mehr als zwei weitere schaffe
ich nicht”. Spiren Sie noch
keine Ermidung: Ubung inten-
siver/anspruchsvoller gestalten.
Es darf keine anaerobe Belas-
tung, starkes Muskelbrennen,
Muskelzittern oder ein sicht-
barer Verlust an Bewegungs-
qualitat (Technik) auftreten.

SONDERFALLE
In besonderen Fallen (etwa sehr
kurzer Gebarmutterhals, Fotus
wachst nicht ausreichend) darf
eine Frau generell keinen Sport
treiben, dies ist mit dem Gyna-
kologen abzuklaren!

BECKENBODEN UND BAUCH KRAFTIGEN

Oberschenkel und Bauch im rechten
Winkel, Knie hiftbreit 6ffnen, Fersen
aneinander. Baby liegt entspannt auf
dem Bauch. Becken leicht kippen, bis
die Lendenwirbelsaule auf dem Boden
aufliegt. Ausatmen: Korperdffnungen
schlieBen, Fersen gegeneinanderpres-
sen, Rippen Richtung Bauchnabel
aktivieren. Einatmen: Spannung etwas
l6sen, 10-15 Atemziige. Pause: FiiBe
aufstellen, Becken lockern. 2 Satze.

&

AB WOCHE 6 NACH DER GEBURT

Riickbildung Phase 1 &iasiice

TOP FUR SCHRAGE BAUCHMUSKELN

Ellenbogen ist exakt unter der Schulter, Oberschenkel und
Rumpf bilden eine Gerade. Ausatmen: Kérperdffnungen
schlieBen und mit einem ,,inneren Aufzug" Richtung Bauch
ziehen, gleichzeitig Bauchnabel nach innen oben aktivieren.
Einatmen: Spannung in Beckenboden und Bauch moglichst
aufrechterhalten. 10-15 Atemziige, Seitenwechsel. 2 Satze.

P

Beckenboden und
Bauchmuskeln kraf-

Fiihren Sie diese
B Ubungen dreimal
in der Woche durch

KRAFTIGEN UND MOBILISIEREN

Auf Sitzhdcker setzen, Beine aufstel-
len. Baby mit beiden Armen vor der
Brust halten (a), Schultergirtel sen-
ken. Oberkorper strecken, Sitzhocker
abwechselnd so weit wie méglich vom
Boden heben, je 5 Sekunden halten.
Beide Seiten 5- bis 10-mal. Am En-
de (b): bequem sitzen, Riicken rund
machen, Bauch nach innen saugen,
4 30 Sekunden lang tief atmen.
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STARKT BAUCH UND BECKENBODEN

Ausgangsposition: Oberschenkel und
Bauch bilden rechten Winkel, Baby gera-
de hoch strecken. Nun langsam abwech-
selnd mit den FiBen auf den Boden tip-
pen. Rumpf bleibt ruhig, Beckenboden

So lange, wie korrekte Ausflihrung mog-
lich ist. Pause: Knie abwechselnd nach
rechts und links ablegen. 2 Satze.

AB WOCHE 10 NACH DER GEBURT

Jetzt smd die Kraftigung des gesamten Rumpfs
und die Verbesserung von Balance und Stabilitat
angesagt. Ebenfalls dreimal pro Woche iiben

KRAFTIGT SCHULTER- UND BRUSTMUSKELN

Bauch Richtung Wirbelsédule spannen. Kopf und Schultergiirtel so
heben, dass die Schulterblattspitzen noch den Boden berihren.
Rechte Schulter leicht zum linken Oberschenkel drehen. Ausatmen:
mit rechter Hand maximal gegen den Oberschenkel driicken (Becken-
bodenspannung halten!). Einatmen: Handdruck und Spannung ver-
ringern, 8-10 Atemziige, Pause. Seitenwechsel. 2 Satze.

angespannt. Die Bauchdecke ist flach, \\_:\\
die Wirbelsaule halt Kontakt Boden.
ie Wirbelsaule halt Kontakt zum Boden SPORT_STUPP!

ungewohnliches Herzklopfen
I u n g a S e oder Brustschmerzen.
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Training abbrechen
und zum Arzt - bei
diesen Symptomen

IM UNTERLEIB

Vaginale Blutungen/Ausfluss,
friihzeitige Wehen sowie Mus-
kelkontraktionen, Schmerzen
oder Krampfe im Bauchbereich
missen abgeklart werden.

Starke Kopfschmerzen, Seh-
stérungen, ebenso plétzlich
auftretende Schwéache oder
starker Schwindel.

UNERKLARLICHE PROBLEME

Schwellung, Schmerzen oder
Ro6tung in einer Wade; plotz-
liche Schmerzen oder Schwel-
lungen in den Gelenken, den
Handen oder dem Gesicht;

FUR BALANC
UND STABILITA

Baby im Flie-
gergriff halten.
Auf das linke
Bein stellen, :
das rechte nach )
hinten strecken. *
Der Oberkorper
neigt sich so
nach vorn,

dass Bein und
Rumpf eine
Gerade bilden.
Bauchnabel
nach innen
oben ziehen.
Das rechte Bein
15- bis 20-mal
auf und ab be-
wegen (kleine &
Amplitude!), s
dabei méglichst
ruhig stehen.
Seitenwechsel.
2 Satze.
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KRAFTIGT BEINE, PO, RUCKEN UND ARME

Ausgangsstellung (a): Oberkdrper nach vorn neigen, auf einen geraden
Ricken achten. Korperoéffnungen schlieBen und Sitzhocker zueinander.
Bauchnabel nach innen ziehen. Nun das Baby 5- bis 10-mal langsam heben
und senken (b), Riicken bleibt stabil! Danach 10-15 klassische Knie-
beugen: GesaB nach hinten unten (c). Pause: aufrichten, Beine lockern.

8 POWER FUR DIE SCHRAGEN BAUCHMUSKELN
Ellenbogen exakt unter der Schulter, Unterarm und Hand AB WOCHE 14 NACH DER GEBURT

driicken in den Boden. Oberschenkel und Beine bilden
eine Gerade. FiiBe anziehen und aufeinander (!) platzieren

Ausatmen: Kérperdffnungen schlieBen und Richtung '
Bauch ziehen, gleichzeitig Bauchnabel nach innen oben

aktivieren. Einatmen: Spannung in Beckenboden und

Bauch halten. 10-15 Atemziige. Seitenwechsel.2 Satze. Weitere Kraftlgung von Beckenboden und
Riicken, dazu intensive Dehnung. Dreimal
LINTTIIV SIS0 7 /00000000000 70000770007/ pro Woche, solange es SpaB macht

KRAFT FUR BAUCH & BECKEN

Baby auf Unterschenkel
legen, gut festhalten. Ober-
schenkel eng aneinander,
Korperoffnungen schlie-
Ben, Sitzhécker zum Damm
ziehen. Nun Kopf und
Schultergiirtel vom Boden
heben, die Brustwirbelsdule
hochrollen und dabei die
Rippen Richtung Bauch-
nabel ziehen. Kurz halten
und langsam wieder runter-
rollen. Insgesamt 10- bis
15-mal. Pause: Oberkorper
ablegen, Knie naher zur
Brust. 2 Satze.
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