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Schnelle Spaziergänge mit
dem Kinderwagen sind besser
geeignet als Krafttrainings,
um wieder in Form zu kommen.

SosolltenFrauennachder
Geburt trainieren
Sich imWochenbettmöglichst
nicht zu bewegen, gilt als
überholt. SanfteÜbungen
unterstützendie Erholung
nachder Entbindung.
VonKatja Schönherr

VerenaWiechers liebt Sport. Schon immer.
Deshalb hat sie Sportwissenschaften studiert
und sich zur Fitness- und Gymnastiklehrerin
ausbilden lassen. Doch so viel sie über
Körper und Training auchwusste – als sie vor
elf Jahren schwanger wurde, stiess sie auf
ein enormes Informationsdefizit. «Niemand
konntemir verlässlich sagen, welche Übun-
gen ichmit Babybauchmachen darf,
geschweige denn, wie ich danach trainieren
kann», erzähltWiechers. «Am besten nur
schwimmen», bekam sie damals zu hören,
und: «Seien sie ganz vorsichtig!»Wiechers
fand: «Das sind Ratschläge, die dermassen
verunsichern, dassman sich gar nichts
traut.» Deshalb vertiefte sie sich selber ins
Thema. Sie entwickelte das Fitness-Konzept
«Mama-Workout», das sich an gesundheits-
bewusste und sportlich ambitionierte
Schwangere undMütter richtet.
Frauen, die raschwieder fit werden

wollen, rät sie, bereits die Zeit desWochen-
betts zu nutzen, also die ersten sechs
Wochen nach der Entbindung. «In dieser
Phase werdenHormone ausgeschüttet,
welche dieMuskeln, Organe, Sehnen und
Bänder anregen, wieder an ihren richtigen
Platz zuwandern. Mit ein paar sanften Übun-
gen lässt sich dieser Regenerationsprozess
unterstützen.» Sofernmedizinisch nichts
dagegen spreche, sollteman auch täglich ein
paarMinuten gehen. Ruhe und die Nähe
zumBaby stünden aber selbstverständlich
imVordergrund.

Die Körpermitte wiederaufbauen
Auf dieWochenbett- folgt die Rückbildungs-
phase. Nach Schwangerschaft und Geburt ist
die Körpermitte lädiert: Beckenboden-,
Bauch- und Rückenmuskeln sind nichtmehr
imGleichgewicht, funktionieren schlecht.
Deshalb geht es nun darum, die Körpermitte
wiederaufzubauen, dasMuskelkorsett von
innen nach aussen zu kräftigen.
«Die Rückbildungsgymnastik sollte jede

Frau ernst nehmen», sagtWiechers. «Sonst
können Einschränkungen entstehen, die
sofort oder im höheren Alter auftreten, bei-
spielsweise Rückenschmerzen und Inkonti-
nenz.» Ihr Tipp angesichts des begrenzten
Zeitbudgetsmit Baby: «Lieber häufig ein
bisschen trainieren, dafür nicht so intensiv
und lang.»
Übermindestens zehnWochen erstreckt

sich die Rückbildungsphase. Erst wenn die
Körpermitte intakt ist, können Frauen
wieder in ihr «normales» Sportprogramm
einsteigen. Aber wie stellt man fest, ob es so
weit ist?Wiechers hat dafür einen Test ent-
wickelt. Einige der Punkte, diemit «Ja»
beantwortet sein sollten:

• Die gynäkologische Nachuntersuchungwar
ohne Beckenboden-Befund.
• Die Rektusdiastase – das ist der während
der Schwangerschaft entstandene Spalt zwi-
schen den geraden Bauchmuskeln – ist weni-
ger als zwei Finger breit.
• Die Kontrolle über Blasen- und Darminhalt
ist da, auch in Belastungssituationenwie
Hüpfen.
• Auf demBoden liegend,mit nach innen
gespannter Beckenboden- und Bauchmusku-
latur sowie senkrecht zur Decke gestreckten
Beinen, lassen sich die Beine langsamum 30
Grad in Richtung Boden senken, ohne dabei
die Lendenwirbelsäule vomBoden zu lösen.

Walking statt Jogging
Aber selbst bei regenerierter Körpermitte rät
Wiechers von Krafttrainingmit hohen
Gewichten und Joggen im ersten Jahr nach
der Geburt ab. IhrerMeinung nach – neben
auf die postnatale Phase abgestimmten Fit-
nessübungen – das Beste, umwieder in Form
zu kommen: «Schnelles Spazierenmit dem
Kinderwagen.»
Katharina Quack Lötscher stimmt dem zu.

Sie ist Public-Health-Fachärztin in der Klinik

für Geburtshilfe amUnispital Zürich. «Von
langjährigen Joggerinnen ernte ich häufig ein
mildes Lächeln, wenn ich Spaziergänge oder
NordicWalking empfehle. Aber durch die
wiederkehrenden Stösse ist die Belastung für
den Beckenboden beim Joggen nun einmal
sehr hoch. Deshalb ist es kein geeigneter
Sport für denWiedereinstieg.»
Quack Lötscher leitet den Verein «Pebs»,

was für «Präventive Ernährungs- und Bewe-
gungsberatungwährend der Schwanger-
schaft bis ein Jahr nach der Geburt» steht.
Im Rahmen von «Pebs» werden inmehreren
Schweizer Städten «Buggyfit»-Kurse angebo-
ten, also Gruppen-Fitnesskurse samt Kind
und Kinderwagen. «Die Frauen lernen einan-
der kennen, sind an der frischen Luft und
bewegen sich», so Quack Lötscher.
Die HebammeRenate Bourquin bietet

«Buggyfit» in Geroldswil an. In den einstün-
digen Kursen bietet sie einen Powerwalk an
und führt verschiedene Übungen im Stehen,
mit Thera-Band oder auf derMatte auf einer
Wiese durch. Kurz nach der Geburt gehe es
aber nicht nur ums körperliche Bewegen.
Sich auf dasMuttersein einzulassen, koste
auch imKopf viel Kraft.

In Rückenlage In Seitenlage Im Vierfüsslerstand

Über die Seite in Rückenlage gehen. Beine
ausstrecken. Arme seitlich neben dem
Körper ablegen. Tief einatmen und spüren,
wie sich der Bauchraum vergrössert. Aus-
atmen und spüren, wie er sich verkleinert.
Mehrfachwiederholen. Dann die Füsse und
Hände aufstellen, so dass Zehen und Finger
nach oben zeigen. Jeweils beim Einatmen
Füsse undHände nach vorne schieben.
Zehnmal wiederholen. Alternativ zum Schie-
ben: Hand- und Fussgelenke abwechselnd
abknicken und aufrichten oder kreisen. Nach
der Übungwieder über die Seite aufrichten.

Auf die Seite legen und ein Stillkissen
bequem zwischen die Beine nehmen. Kopf
auf dem ausgestreckten Arm ablegen oder
auf dem gebeugten Arm abstützen. Blick
nach vorne richten. Die andere Hand vor
demBauch platzieren. Beim Einatmen die
Hand in den Boden drücken, dann für einen
Moment die Spannung halten, die im Bauch
entsteht. Fünfmal wiederholen. Eventuell
zusätzlich die Beine abwechselnd leicht
beugen und strecken, sobald die Position
gehaltenwerden kann. Dabei ebenfalls den
oberen Arm leicht in die Unterlage drücken.

Auf allen vieren knien. Knie undHände
hüftbreit auseinander. Die Fingerspitzen
zeigen nach vorn. Rückenwährend der
gesamten Übungwaagerecht halten. Beim
Einatmen das rechte Knie leicht vomBoden
abheben; ein halber Zentimeter genügt.
Aufpassen, dass das Becken nicht zur Seite
kippt. Ausatmen und das Knie wieder
ablegen. Dann abwechseln und das linke
Knie heben. ZehnWiederholungen. Diese
Übung ist etwas intensiver und daher erst
im Spätwochenbett zu empfehlen.
Katja Schönherr

Drei sanfte
Übungen fürs
Wochenbett

Sportberatung
Andreas Lanz

Dumusst nur regelmässig Sport
treiben, das Fett wird dahin-
schmelzen, und dieMuskeln
wachsen ganz von alleine! Leider
ist das nicht immer so. Ich habe
viele Kunden beraten, welche
mehrmals wöchentlich oder
gar täglich trainierten und die
erhoffteWirkung vermisst
haben. Umdies zu vermeiden,
sollten Sie folgende Punkte bei
der Trainingsplanung beachten:
1. Gestalten Sie Ihr Training
abwechslungsreich:Durch eine
immer gleichbleibende Belas-
tungwerden dieMuskeln und
auch das Herz-Kreislauf-System
kaummehr gefordert. Sie haben
sich an das Training gewöhnt.
Das Geheimnis liegt in der regel-
mässigen Variation.
Stellen Sie Ihr Training im

Abstand von 6 bis 8Wochen auf
den Kopf, und setzen Sie neue
Reize. Verändern Sie Ihren
Trainingsablauf, passen Sie Ihr
Pensum an,machen Sie neue
Übungen. Denn die Leistung
stagniert nach einer gewissen
Zeit nicht obwohl, sondernweil
Sie immer gleich trainieren.
2. Intensivierung erhöht die
Leistungsfähigkeit:Wer schnell
Fett verbrennen und die Aus-
dauerleistung verbessernwill,
sollte die Intensität des Trainings
steigern. Das kann imAusdauer-
bereich ein hochintensives Inter-
vall-Training (HIIT) sein.
Sie laufen eine kurze Distanz

in hohemTempo, dann lassen
Sie einen Streckenabschnitt
folgen, auf dem Sie langsamer
laufen.Wenn Sie im Fitness-
studio isoliert an Geräten trai-
nieren, so kann die Intensität
durch Übungenmit dem eigenen
Körpergewicht odermit freien
Gewichten intensiviert werden.
3. Grössere Gewichte und weni-
ger Wiederholungen = grössere
Muskeln: Sie wollenMuskeln
aufbauen? Dann sollten Sie das
Gewicht sowählen, dass Sie
nach der gewünschten Anzahl
sauber ausgeführtenWieder-
holungen (z.B. 10WH) keine
weitereWiederholungmehr
schaffen. Das bedingt, dass Sie
sichwährend des Trainings auf
Ihren Körper konzentrieren.
Alltagssorgen schliessen Sie am
bestenmit Ihrer Sporttasche im
Garderobenschrank ein.
4. Pausen, der meistunter-
schätzte Erfolgsfaktor: Beach-
ten Sie das Prinzip der Super-
kompensation. Belastung und
Erholung bilden eine Trainings-
einheit! Damit Sie das nächste
Training auf höherem Leistungs-
niveau absolvieren können, soll-
ten Sie demKörper nach einem
intensiven Krafttraining eine
Trainingspause von 36 bis 48
Stunden gönnen.
Wichtig: Vor demTrainings-

start sollte ein Arzt Ihre Sport-
tauglichkeit bestätigen. Lassen
Sie sich beimKrafttraining
von einem erfahrenen Trainer
unterstützen, welcher Ihnen
die fehlerfreie Ausführung der
Übungen zeigt. Viel Erfolg!

Andreas Lanz ist Referent
und Buchautor sowie Gründer
und Inhaber der Firma
Tatkraft-Werk GmbH.

Wennder
Erfolgbeim
Training
ausbleibt


