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Mama-Workout

Postnatales Training Ein kleiner, aber feiner Arbeitsbereich
fiir Physiotherapeuten ist die Betreuung frischgebackener
Miitter. Ein gut strukturiertes Mama-Workout hilft den
Frauen bei Regeneration und Riickbildung. Mit nur wenigen
Ubungen kénnen sie sich fit fiir den Alltag und Sport machen
- mithilfe ihres Therapeuten und begleitend zu Hause.

Schwangerschaft und Geburt verdndern und belasten den

weiblichen Korper. Frauen, die kein postnatales Riickbil-
dungsprogramm absolviert haben, klagen spdter oft iiber die Folgen
(Haltungsschwdche, Riickenbeschwerden, Inkontinenz, Organabsen-
kungen etc.). Therapeuten kénnen verordnete Riickbildungskurse als
Kassen- oder Privatleistung oder postnatale Fitnesskurse als Praven-
tionskurs (§20) anbieten. Ziel des Trainings ist es, die Kérpermitte
mittels aufeinander aufbauender Manahmen funktional zu krafti-
gen. Viele Miitter haben Schwierigkeiten, ihre muskuldre Koérper-
mitte zu spiiren und physiologisch richtig einzusetzen. Und dabei
ist es egal, wie ,fit“ sie vorher waren. Therapeuten starten daher am
besten damit, die Wahrnehmung und das funktionale Zusammen-
spiel von Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskulatur zu schulen.
Darauf aufbauend steht die Kraftigung der Kérpermitte im Vorder-
grund - wobei der restliche Korper natiirlich nicht vergessen werden
darf. Das Kraftigungs-, Beweglichkeits- und Koordinationstraining
verfolgt dabei vier Ziele: 1. funktionale Stabilitdt in der Kérpermitte;
2. Aufrichtung der Koérperhaltung; 3. Straffung der Korpersilhouette;
4. gute Gesamtfitness fiir Alltag und sportlichen Wiedereinstieg.

Regenerationsphase — Unmittelbar nach der Entbindung beginnt
die 6-8-wdchige Regenerationsphase, das Wochenbett. Das Regene-
rationsprogramm besteht darin, sich korperlich zu erholen und im
Alltag so zu verhalten, dass die Kérpermitte geschont wird. Im Ideal-
fall beginnen die Miitter ab der 2. Woche mit sanfter Beckenboden-
schulung und rehabilitativen Basisiibungen fiir die Kérpermitte
(@ PATIENTENINFO, S. 38 UND DOWNLOAD REGENERATIONSPLAN).

Riickbildungsphase — Etwa ab der 7. Woche beginnt die Riickbil-
dungsphase. Haben die Frauen bisher weder Beckenbodenschulung
noch rehabilitative Basisiibungen angewendet, so beginnen sie mit

Therapie | Postnatales Training

ebendiesen. Aufbauend darauf kréftigen sie die Kérpermitte mithilfe
von Riickbildungsiibungen (Level 1). Schrittweise gestaltet man
dann das Training mit herausfordernden Riickbildungsiibungen
(Level 2) immer anspruchsvoller (@ S.40-41). Das Riickbildungs-
programm dauert circa zehn Wochen.

Wiedereinstiegsphase — In der Wiedereinstiegsphase steigen die
Frauen schrittweise in ein ,normales“ Sportprogramm ein. Ihr Kor-
per verfiigt noch nicht iiber die gleiche Konstitution wie vor der
Schwangerschaft, daher miissen sie einige Sicherheitsregeln und
Trainingsbesonderheiten berticksichtigen (< S.38). In dieser 1-
2-jdhrigen Phase fiihren die Frauen im besten Fall zusdtzlich zum
Sport ein spezielles postnatales Fitnesstraining durch. Hierunter
versteht man ein erweitertes, intensiveres Kérpermitte-Training,
welches ein klassisches Gymnastik-Workout mit Riickbildungs-
iibungen kombiniert und beckenboden- und riickenbelastende
Ubungen ausklammert. Verena Wiechers

= Die Patienteninfo und ein Regenerationsplan fiirs Wochenbett
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Verena Wiechers ist Dipl.-Sportwissenschaftlerin
und Leiterin der Akademie fiir Pré- und Postnatales
Training. Fiir Schwangere und Miitter hat sie das
MamaWORKOUT-Konzept entwickelt, das auch als
DVD-Serie und Buch erschienen ist. Informationen
und Kontakt: www.akademie-wiechers.de
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Ubungen nach der Geburt

Ihr Therapeut weiR, in welcher Riickbildungs-
phase Sie sich gerade befinden. Lassen Sie sich
von ihm die fiir Sie geeigneten Ubungen an-
kreuzen und trainieren Sie diese am besten
taglich fir 5-10 Minuten zu Hause und einmal
pro Woche unter Anleitung.

Ihr Beckenboden ist geschwacht und desen-
sibilisiert. Es kann daher einige Tage dauern,
bis Sie ihn gut wahrnehmen und anspannen
konnen.Legen Sie sich auf eine bequeme
Unterlage, fiihren Sie die Ubungen langsam
und konzentriert durch und achten Sie dabei
besonders auf lhre Atmung.

Regenerationsphase

Beachten Sie bitte immer Folgendes:

— Bei hoher kérperlicher Beanspruchung
féllt es Ihren strapazierten, vielleicht
sogar verletzten Muskeln schwer, sich wie-
der zusammenzuziehen, zu regenerieren
und an ihre alte Position zuriickzukehren.
Vermeiden Sie daher schweres Tragen,
Schieben, Heben, Springen, Laufen und
intensives Krafttraining.

— Ein hoher Druck im Bauchraum (intra-
abdominaler Druck) schiebt die Becken-
boden- und Bauchmuskeln nach unten
bzw. auRen.

Vermeiden Sie daher eine Pressatmung,
massives Husten und Niesen (vor allem

Sanfte Beckenbodenschulung im Wochenbett

Abb.: V. Wiechers

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz auf
einem harten Stuhl, die FiiRe stehen unter
den Knien, der Riicken ist aufgerichtet, der
Schultergrtel locker. Stellen Sie sich den
Beckenboden wie eine Hingematte im
Unterleib vor, die aus drei Gibereinanderlie-
genden Schichten besteht. Sie werden mit
den folgenden Ubungen alle drei Schichten
nacheinander ansprechen und erspdiren.

Aktivieren der untersten
Beckenbodenschicht

Beginnen Sie mit der untersten Muskel-
schicht des Beckenbodens (= SchlieR- und
Schwellkérpermuskeln), die die Scheide und
den After wie eine Acht umschliel3t. Diese
Beckenbodenmuskeln sind am leichtesten zu
erspiiren. VerschlieBen Sie beide Korperoff-
nungen, als wiirden Sie zwei kleine
Schwdmme mit den SchlieBmuskeln
vorsichtig auswringen.

Ausatmung: Korperoffnungen verschlieRen
Einatmung: Spannung l6sen

Wiederholen Sie die Ubung so lange, bis
Sie ein gutes Gefiihl fiir Ihre unterste
Beckenbodenetage entwickelt haben.

Aktivieren der mittleren
Beckenbodenschicht

Die mittlere Schicht verbindet die beiden
Sitzhocker. Wackeln Sie bei gerader Haltung
auf dem Stuhl hin und her, dann fiihlen Sie
die Sitzhocker. Stellen Sie sich vor, wie Sie
diese zueinanderziehen. Dabei bewegt sich
kaum etwas, aber Sie spiiren eine leichte
Spannung zwischen den Sitzhdckern.

Ausatmung: Sitzhocker zusammenziehen
Einatmung: Sitzhocker werden schwer und
streben auseinander.

Wichtig: Lassen Sie Ihre GesdBmuskeln locker!

Wiederholen Sie die Ubung fiinf Mal.

in gekriimmter Haltung), starkes
Pressen beim Toilettengang, gerades
Hochkommen aus der Riickenlage und
sportliche Belastung.

- Signale, die auf eine Uberbelastung lhrer
Korpermitte hinweisen, sind starke, nicht
nachlassende Schmerzen im Bereich des
Nackens, der Wirbelsdule, des Beckens
und Unterleibs sowie ein unangenehmes
Druck- oder Stérgefiihl im Unterleib.

Bei Auffalligkeiten halten Sie bitte
Riicksprache mit Ihrem Therapeuten,
Arzt oder lhrer Hebamme.

bitte
ankreuzen

Aktivieren der obersten
Beckenbodenschicht

Die oberste Schicht des Beckenbodens
aktivieren Sie, indem Sie sich aufrichten und
Ihren Riicken strecken. Lassen Sie Schambein
und SteiBbein Richtung Stuhl sinken und
ziehen Sie den Scheitel Richtung Decke.
Stellen Sie sich nun vor, Sie wollen |hre
Organe oder einen Tampon innerlich nach
oben heben. Sie sollten dabei eine leichte
Anspannung im Unterleib spiiren.

Ausatmung: Stellen Sie sich vor, dass Sie Ihre
Organe nach oben heben.
Einatmung: Organe wieder sinken lassen.

Wiederholen Sie die Ubung fiinf Mal.

Gemeinsames Aktivieren
aller Beckenbodenschichten

Im Anschluss aktivieren Sie alle Muskel-
schichten zusammen:

Ausatmung: Kérperoffnungen verschlieRen,
beide Sitzhocker zueinanderziehen, Riicken
strecken und innerlich einen Tampon nach
oben ziehen. Dabei Spannung und Halt in
der K6rpermitte spiiren.

Einatmung: Riicken entspannen (ohne
dabei rund zu werden), Sitzhocker ausein-
anderdriften lassen und Kérperdffnungen
lockern. Spiiren Sie nach, wie die Spannung
in der Kérpermitte nachldsst!

Wiederholen Sie die Ubung fiinf Mal.

© Georg Thieme Verlag Stuttgart
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Wenn Sie Fragen haben, wenden Sie sich gerne an uns:

Praxisstempel
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Basisiibungen fiir Ihre Kérpermitte (2.-6. Woche)

Nachdem Sie mit den vorherigen Ubungen gelernt haben, Ihren Beckenboden korrekt anzuspannen, kdnnen Sie mit den Basisiibungen
fir die Regeneration lhrer Kérpermitte beginnen. Atmen Sie stets durch die Nase ein und den Mund aus.

VierfliBlerstand mit

Schienenbeindruck bitte

ankreuzen

Abb.: V. Wiechers

Ausgangsposition: VierfiiBlerstand mit
neutraler Wirbelsdulenposition, ohne den
Bauch hdngen zu lassen

Technik: Beim Ausatmen aktivieren Sie lhren
Beckenboden und driicken Ihre Schienbeine
und FuBriicken gegen den Boden, bis Sie
eine leichte Spannung im Bauch spiiren.
Beim Einatmen verringern Sie die Becken-
boden- und die Bauchspannung wieder.

15 Wiederholungen

Beckenbodenaktivierung

. . bitt
in Riickenlage en

ankreuzen

Abb.: V. Wiechers

Ausgangsposition: Riickenlage, Beine
aufgestellt, Becken neutral, Hals lang, Kiefer
entspannt

Technik: Ziehen Sie SteiR- und Schambein
gleichmaRig Richtung FiiBe, wahrend der
Scheitel in die andere Richtung zieht. Spiiren
Sie, wie sich lhre Wirbelsdule verlangert.
Beim Ausatmen aktivieren Sie den Beckenbo-
den wie in der Beckenbodenschulung gelernt.
Ist der Beckenboden fest angespannt, ziehen
Sie Ihren Bauchnabel nach innen und oben.
Beim Einatmen verringern Sie die Becken-
bodenspannung etwas und atmen entspannt
in den Bauch.

15 Wiederholungen

Riickenlage mit Aktivierung

. bitt
des groRen Riickenmuskels en

ankreuzen

Abb.: V. Wiechers

Ausgangsposition: Riickenlage, Beine
aufgestellt, Becken neutral, Hals lang, Kiefer
entspannt, Schultern von Ohren entfernt,
Fingerspitzen zeigen nach oben

Technik: Ziehen Sie SteiR- und Schambein
Richtung FiiRe, der Scheitel zieht in die
entgegengesetzte Richtung. Beim Ausatmen
aktivieren Sie Ihren Beckenboden und
driicken gleichzeitig Oberarme und
Schulterblétter in den Boden. Dabei darf sich
Ihr Korper nicht bewegen. Den Druck
wahrend der gesamten Ausatmung halten.
Beim Einatmen I6sen Sie die Spannung
wieder und spiiren in lhren Unterleib hinein.

15 Wiederholungen
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Riickbildungsiibung Level 1 (7.-10. Woche)

Nachdem Sie die Kérpermitte im Wochenbett mittels sanfter Beckenbodenschulung und der Basistibungen regeneriert haben,
konnen Sie ab der 7. Woche mit den Riickbildungsiibungen des Level 1 beginnen.

Riickenlage mit Fersendruck bitte Sitzhockerheben bitte

ankreuzen ankreuzen

2 2
= 3 =
> >
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Ausgangsposition: Riickenlage mit lang gezogener Wirbelsaule, Ausgangsposition: Langsitz auf beiden Sitzhockern, Knie gebeugt,
linkes Bein aufgestellt, Becken und Lendenwirbelsaule neutral, Schambein und Steibein gleichmaRig nach unten sinken lassen,
rechtes Bein mit leicht gebeugtem Knie am Boden, rechte FuRspitze dann Wirbelsdule aus dem Becken heraus in die Hohe strecken,
hochziehen. Nacken entspannen. Stellen Sie sich vor, dass Sie groRer erscheinen
Technik: Beim Ausatmen driicken Sie die linke Ferse in den Boden. O S RRAREIIERIISTEn  eine Spannung in BBr Kbrpermitte.
Dabei darf sich Ihr Kérper nicht bewegen. Halten Sie den Fersendruck Technik: Heben Sie Ihren rechten Sitzhécker circa 1cm vom Boden
wdhrend der gesamten Ausatmung. Beim Einatmen verringern Sie den und halten Sie die Position fiir circa 3 Sekunden. Kommen Sie
Fersendruck und spiiren in lhren Unterleib hinein. anschlieBend sehr langsam und vorsichtig in die Ausgangsposition.
15 Wiederholungen je Seite 10 Wiederholungen je Seite
Seitenlage mit Beinheben - Fahrradfahren e e
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Ausgangsposition: Seitenlage, Faust vor dem Oberkdorper stiitzen, Ausgangsposition: Riickenlage, Beine gebeugt in der Luft, Hinde g
Schulter vom Ohr entfernen, FuRsohlen tibereinanderlegen, oder ein kleines Kissen unter das Kreuzbein legen (um Abstand %
Beckenboden intensiv anspannen, dann den Bauchnabel nach innen zwischen Lendenwirbelsdule und Boden zu verhindern), Beckenboden g
oben aktivieren, bis der Bauch flacher wird intensiv anspannen, Bauchnabel erst nach innen, dann nach oben =
.. . =
Technik: Beim Ausatmen driicken Sie Ihre Faust fest in den Boden aktivieren und damit die Bauchmuskulatur fest und flach machen 8
und heben aus der Taille heraus Ihre Beine seitlich an. Versuchen Technik: Radeln Sie mit den Beinen langsam in der Luft. Konzentrie- )
Sie nicht zu kippen und den Bauch méglichst flach zu halten. Beim ren Sie sich dabei auf die Stabilisierung Ihrer Kérpermitte. Versuchen -
Einatmen I6sen Sie die Spannung wieder und bringen die Beine in Sie, die Kérpermitte ruhig und den Bauch flach zu halten. =
die Ausgangsposition. Beenden Sie die Ubung, wenn Sie die Spannung im Beckenboden §
15 Wiederholungen je Seite oder im Bauch nicht mehr halten kénnen (max. 30 Sekunden). 2
>
[=%
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Riickbildungsiibungen Level 2 (11.-16. Woche)

Schrittweise kénnen Sie nun Ihr Training mit den Level-2-Ubungen steigern. Insgesamt sollte das Riickbildungsprogramm
(Level 1 und 2) mindestens 10 Wochen andauern.

Kniekreisen in Riickenlage i Pulsierende Briicke bitte

ankreuzen ankreuzen

g g
2 2
= =
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Ausgangsposition: Riickenlage mit lang gestreckter Wirbelsdule, Ausgangsposition: Schulterbriicke in Riickenlage, Beine im rechten
neutrales Becken, linkes Bein gebeugt in der Luft, rechtes Bein Winkel aufgestellt
leicht gebeugt, rechte Ferse, Arme und Schulterbldtter driicken in Technik: Spannen Sie Ihren Beckenboden in dieser Krperposition
den Boden N Ly S
ftinfzehn Mal so schnell wie moglich an und entspannen Sie ihn
Technik: Malen Sie mit dem rechten Knie Kreise in die Luft. Halten sofort wieder.
Sie dabei lhre Korpermitte absolut ruhig und stabil und den Druck in 15 Wiederholungen; méglichst schnell und pulsierend
den Boden aufrecht.
10 Kreise je Seite
Fa h ne ankresgets Kn ieSta n d ankreitef:
%
I *l. ks
=, 2
L = =
> >
t 3 . 4
2 2 2
g Ausgangsposition: Vierfiilerstand, dann rechten Arm und linkes Ausgangsposition: Kniestand mit aufgerichteter Haltung und
% Bein in Verldngerung der Wirbelsdule strecken neutraler Beckenposition, Wirbelsdule lang machen, Arme vor dem
v N - .
2 Technik: Beim Ausatmen machen Sie Ihre Wirbelsdule rund, 5;?;:;(;’2;?;2?”“” und Bggkenboden nach oben aktivieren,
'> verschlieBen lhre Kérperdffnungen und ziehen das Schambein
§ Richtung Bauchnabel. Spannen Sie Ihren Bauchnabel nach innen und Technik: GesaR Richtung Fersen absenken und eine Handbreit vor
S oben und ziehen Sie den Bauch ein. Gleichzeitig driicken Sie die den Fersen anhalten. Langsam wieder in die Aufrichtung strecken.
rechte Hand gegen Ihr linkes Knie. Halten Sie die Spannung fiir 3 Sie beenden die Ubungen, wenn Sie die Spannung im Beckenboden
Sekunden. Beim Einatmen kehren Sie zurtick in die Ausgangsposition. oder im Bauch nicht mehr halten konnen (maximal 30 Sekunden).
10 Wiederholungen je Seite 10 Wiederholungen
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