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Work it out, Mama

fürs workout

Sport- und Wellness-Outfits jetzt
entdecken auf mawaju.de

Viele Mütter wünschen sich nach der Geburt ihres neuen Familienmitgliedes  
vor allem eins: „zurück zur Traumfigur“. Nur wie? Wir fragen nach bei  

Verena Wiechers, Expertin für prä- & postnatales Training und Entwicklerin des  
MamaWORKOUT-Konzepts, und sind glücklich zu hören, dass es auch ganz  

ohne Fasten und Drill-Instructor funktioniert.

Zugegeben: Dank Nanny und Per-
sonal Trainer könnten Mütter mit 
dem richtigen Budget nach achtwö-

chigem Trimmprogramm à la Beyoncé,  
Sienna Miller & Co. mit Sicherheit schnell 
die perfekte Bikinifigur zurückerlangen. 
Doch Hand aufs Herz: Das ist bei den 
meisten Familien nicht gegeben, und vie-
len Müttern fällt es zudem sehr schwer, 
das neue, kleine Familienmitglied direkt 
in fremde Hände zu geben. Eine gesund-
heitsorientierte, effektive Alternative 
bietet MamaWORKOUT, das Trainings-
konzept von Sportwissenschaftlerin Ve-
rena Wiechers: „Ich bin selbst Mama von 
zwei Kindern. Aus Neugier und purem Ei-
geninteresse habe ich während und nach 
meinen Schwangerschaften das Konzept 

MamaWORKOUT entwickelt. In meinen 
Kursen habe ich auch anderen Müttern 
gezeigt wie es funktioniert und eine DVD-
Serie entwickelt mit Übungen, die Mütter 
bequem von zu Hause aus durchführen 

können, mit oder ohne Baby, und die zu 
gesunden, nachhaltigen Ergebnissen füh-
ren.“ Verena Wiechers ist mit Herzblut bei 
der Sache, und man merkt schnell, dass sie 
genau weiß, wovon sie spricht. „In den ers-
ten sechs Wochen nach der Geburt sollten 
lediglich spezielle, extrem sanfte Übungen 
gemacht werden, die die Rückbildung von 
Organen und Muskeln fördern. Erst nach 
dieser Zeit darf mit Rückbildungsgymnas-
tik für Beckenboden-, Bauch- und Rücken- 
muskulatur begonnen werden.“ Nach 14 
Wochen empfiehlt die Fitnessexpertin 
weiterführende Übungen mit Baby wie 
Bauch-, Beine-, Po- Training und Rücken-
übungen – die funktionieren ganz ohne 
helfende Hände und sind zudem noch för-
dernd für die Mutter-Kind-Bindung.

1. Hinsetzen, Beine leicht 
öffnen, Knie beugen. Ihr 
Baby halten Sie vor der 
Brust zentriert. Gewicht 
mit dem Bizeps tragen und 
Schultergürtel senken. 
Zuerst den linken, dann 
den rechten Sitzhocker 
nach oben ziehen und 
Körper aus dem Becken in 
die Länge strecken. 5–10 
Wiederholungen pro Seite.

2. Nach dem Set-up auf  
den Gesäßmuskel rollen 
und das Becken hoch- 
ziehen. Anspannen und 
den Rücken so rund wie 
möglich formen. Bauch  
zu einer Höhle nach  
innen ziehen. Locker  
durch die Nase ein- und 
durch den Mund aus- 
atmen. Ca. 30 Sekunden.

3. Baby auf Ihren Bauch 
legen und festhalten. 
Oberschenkel und Bauch 
bilden dabei einen rechten 
Winkel. Knie hüftbreit 
öffnen, Fersen leicht 
gegeneinander drücken, 
Becken ein wenig kippen, 
bis die Lendenwirbel-
säule sich an den Boden 
schmiegt. Ausatmen:  
Anspannen, Fersen 
maximal gegeneinander-
drücken, Rippen Richtung 
Bauchnabel aktivieren. 
Einatmen: Spannung  
etwas lösen, aber Grund- 
spannung halten. 10–15 
Atemzüge. Pause: Füße 
aufstellen und Becken 
lockern.

4. Auf die Seite legen, Baby 
vor sich auf der Matte 
oder, falls es älter als 4 
Monate ist, auf der Taille 
platzieren. Der Arm zieht 
Richtung Füße, der Bauch-
nabel zieht nach innen, 
der Beckenboden ist fest. 
Ausatmen: Den Rumpf aus 
der Taille heraus heben. 
Einatmen: zurück. 10-15 
Atemzüge. 30 Sek. Pause: 
Einrollen wie ein Embryo, 
Wirbelsäule rund machen, 
dann Seitenwechsel.
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Fit Mit Baby
Ab der 6. Woche

top
Esprit Maternity
e-Shop-Nr. MA2205
29,95 €

hose
Bellybutton
e-Shop-Nr. MA2206
49,90 €

hose
Noppies
e-Shop-Nr. MA2203
39,99 €

T-shirt
Esprit Maternity
e-Shop-Nr. MA2202
35,95 €

Cape
Bellybutton
e-Shop-Nr. MA2204
49,90 €

Strickjacke
Noppies
e-Shop-Nr. MA2207
35,99 €

„In den ersten sechs Wochen 
nach der Geburt sollten  

lediglich spezielle, extrem 
sanfte Übungen gemacht 

werden, die die Rückbildung 
von Organen und Muskeln 

fördern.“

Einfach e-Shop-Nr. oder  
den Begriff workout  

auf mawaju.de  
im Suchfenster  

eingeben.
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Extra-Tipp
Auch die Ernährung 
spielt eine große Rol-
le bei der Reduzierung 
des Körpergewichts: 
Generell gilt: Hochwer-
tiges und Vollwertiges 
essen, d.h. Industrie-
zucker, Fast-Food und 
Fertiggerichte vermei-
den, Kohlehydrate aus 
Getreide reduzieren 
und eine Mahlzeit am 
Tag ohne Kohlehydrate 
zubereiten.
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Work it out, Mama

Fit mit bauch

Work It Out,  
Mama

Jetzt exklusiv auf mawaju.de:  
die Fitness DVDs von MamaWORKOUT
Sie möchten die Trainingseinheiten während und nach der 
Schwangerschaft bequem von zu Hause und unter professi-
oneller Anleitung der Diplom-Sportwissenschaftlerin Verena 
Wiechers ausprobieren? Kein Problem. Bei uns erhalten Sie 
alle DVDs des MamaWORKOUT Konzepts: von Übungen in der 
Schwangerschaft wie Pilates, Yoga oder Fit in der Schwanger-
schaft bis zu Workouts nach der Geburt wie Rückbildungsgym-
nastik oder Bauch, Beine, Po, bei denen auch gerne das Baby 
mitmachen darf.

Einfach e-Shop-Nr.  
auf mawaju.de  
im Suchfenster  

eingeben.

shop 
now 
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F rauen, die sich und ihrem 
ungeborenen Baby wäh-
rend der Schwangerschaft 

durch sportliche Betätigung et-
was Gutes tun möchten, finden 
bei MamaWORKOUT nützliche 
Tipps und Tricks. Verena Wie-
chers: „Frauen, die erst in der 

Schwangerschaft mit Sport be-
ginnen, sollten sich dringend von 
einer qualifizierten Trainerin be-
treuen lassen, sportliche Frauen 
sollten ihre gewohnten Trai-
ningseinheiten weiterhin durch-
führen, allerdings reduzieren.“ 
Konkret heißt das: „Jeder Körper 
reagiert individuell auf eine 
Schwangerschaft. Als groben 
Richtwert kann ich bei Ausdauer-
belastungen eine maximale 
Herzfrequenz von 140 Schläge 

pro Minute nennen. Auch 
Kraftausdauertraining unter-
halb der maximalen Belas-

tungsgrenze ist bis zum Ende der 
Schwangerschaft erlaubt. Die 
geraden Bauchmuskeln dürfen 
allerdings nicht mehr gekräftigt 
werden. Kraftübungen sollten 
12-20 Mal wiederholt werden, 
ohne dass ein maximales An-
strengungsempfinden erreicht 

wird.” Auch Joggen ist erlaubt, 
solange keine Beschwerden im 
Bauch- oder Beckenbereich auf-
treten. Ab dem 6. Monat emp-
fiehlt die Fitnessexpertin jedoch 
ein stoßarmes Training wie Fast- 
Walking, Schwimmen, Aerobic 
ohne Springen und Radfahren. 
Eine Studie von Bewegungsphy-
siologin Linda May besagt sogar, 
dass Föten eine gesündere Herz-
frequenz aufweisen, wenn wer-
dende Mütter Sport treiben. In 
der Schwangerschaft darf sich 
also gut und gerne körperlich be-
tätigt werden.

„Frauen, die erst in der Schwangerschaft 
mit Sport beginnen, sollten sich  

dringend von einer qualifizierten Trai- 
nerin betreuen lassen.“

DVD 1 Fit in der Schwangerschaft | e-Shop-Nr. MA2208 | 15,90 € 
DVD 2 Bauch Beine Po mit Baby | e-Shop-Nr. MA2209 | 15,90 € 
DVD 3 Yoga für Schwangere | e-Shop-Nr. MA2210 | 15,90 €

Anzeige


