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Fokus

Sport in der Schwangerschaft
Ein gesunder Lebensstil ist heutzutage in Mode. Soll und darf eine gesunde Frau in der Schwangerschaft aber

Sport betreiben? Welches sind die Vorteile? Welches sind die möglichen Risiken? Welche Sportart ist zu wählen?

Wie häufig soll eine Schwangere trainieren? Diesen und anderen Fragen sind wir im Rahmen unserer Bachelorarbeit

nachgegangen. Das aktuelle Fachwissen soll es Hebammen ermöglichen, Frauen, die sich während der Schwangerschaft

sportlich betätigen wollen, bestmöglich zu beraten.
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Methode
Zur Erarbeitung des Grundlagenwissens

für unsere Bachelorthesis wurde
eine systematische Recherche nach
neuesten Evidenzen durchgeführt. Die
Suche in den Datenbanken Cinhal,
Pubmed, MIDIRS und der Cochrane
Database of Systematic Reviews im April
2011 anhand von definierten Suchbegriffen

ergab insgesamt weit über 1000 Treffer.

Nach Durchsicht der Titel, Abstracts
und teilweise der ganzen Artikel wurden
33 Publikationen aufgrund vordefinierter
Eingrenzungen als geeignet befunden
und in das Review einbezogen. Die Qualität

aller Publikationen wurde analysiert
und das Evidenzniveau eingeschätzt. Als
zentrales Fachwissen für Hebammen
wurden Kenntnisse zu Nutzen, Risiken,

Kontraindikationen, Sportarten sowie zu
Häufigkeit, Dauer und Intensität von
Sport in der Schwangerschaft identifiziert.

Folgend finden sich nun die
wichtigsten Erkenntnisse zusammenfassend
dargestellt.

Nutzen

Sport in der Schwangerschaft kann für
Mutter und Kind viele Vorteile haben.
Einerseits wird die mütterliche Fitness ge-
fördert11-21 andererseits wird oft eine
Verbesserung des psychischen Wohlbefindens

beobachtet13'41. Auch zur Prävention
von Gestationsdiabetes151 und
Schwangerschaftsbeschwerden wie Kreuzschmerzen121

kann durch sportliche Aktivität ein

wichtiger Beitrag geleistet werden. Beim
Feten könnte Sport ein normales
Geburtsgewicht begünstigen151.

Risiken

In unserer Analyse hat sich herausgestellt,

dass die aktuelle Forschung keine
eindeutigen Ergebnisse zu den Risiken

sportlicher Aktivität in der gesunden
Schwangerschaft liefert. Trotz der fehlenden

Evidenzen sollten jedoch einige
Punkte berücksichtigt werden. Von
Aktivitäten in Rückenlage sollte aufgrund der
Gefahr eines Vena-Cava-Syndroms
abgesehen werden17'81. Zudem sollte in der
Beratung auf die in der Schwangerschaft
aufgelockerten Gelenke hingewiesen werden,

um eine potenzielle Verletzungsgefahr

zu minimieren. Nicht zuletzt muss
aber auch auf eine ausreichende Flüssig-
keits- und Kalorienzufuhr geachtet werden,

um einerseits Dehydration191,
andererseits fetale Wachstumsretardierung
aufgrund mütterlicher Hypoglykämien1101

zu verhindern.

Sportarten
Um weitere Risiken zu minimieren,

muss zudem auf die Wahl der Sportart
geachtet werden. Als unbedenkliche

Sportarten in der Schwangerschaft können

Walking, Fahren auf dem Ergometer,
Schwimmen in ruhigen Gewässern,
klassischer Langlauf1111 und moderates
Krafttraining12' 121 empfohlen werden.

Vom Tauchen in der Schwangerschaft
muss aufgrund der fetalen Risiken als

einzige Sportart dringend abgeraten wer-
den17-8'111. Sportarten-wie beispielsweise
Reiten, Skifahren oder Inlineskating -, bei

denen die Frau das Gleichgewicht verlieren

kann, sollten vermieden werden1111, da

Stürze zu Verletzungen und einem
abdominalen Trauma führen könnten1121. Aus
dem gleichen Grund wird von Sport mit
erhöhtem Risiko für Körperkontakt - wie
beispielsweise Fussball - abgeraten171. Bei

sportlicher Aktivität über 2500 Höhenmetern

ist Vorsicht geboten und eine gute
Akklimatisierung über einige Tage von
grosser Bedeutung1111.

Dauer, Häufigkeit und
Intensität

In Bezug auf Dauer und Häufigkeit der
sportlichen Betätigung gibt es in der
aktuellen Literatur kaum einheitliche Ergebnisse.

Gesunden Schwangeren wird
jedoch meist 30 Minuten moderater Sport
an bis zu sieben Tagen der Woche
empfohlen171. Jedoch scheinen auch längere
Trainingseinheiten keine negativen
Auswirkungen auf Mutter und Kind zu
haben121. Frauen trainieren dabei in einer

angemessenen Intensität, wenn sie
imstande sind, sich währenddessen
unterhalten zu können18'11'121.

Kontraindikationen
Für gesunde Frauen mit physiologischem

Schwangerschaftsverlauf bestehen

keinerlei Kontraindikationen für
Sport. Gewisse medizinische und
geburtshilfliche Komplikationen - wie
beispielsweise kardiovaskuläre Erkrankungen

oder Zervixinsuffizienz - stellen
jedoch Kontraindikationen dar17'10'111, die
ärztlich abgeklärt werden müssen.

Hebamme.ch
Sa ge-fe m me ch 5/2012



Schlussfolgerungen
Gesunde schwangere Frauen ohne

Komplikationen können dazu motiviert
werden, sich auch in der Schwangerschaft

sportlich zu betätigen. Die

Hebamme sollte jedoch im Sinne der
Gesundheitsförderung gemeinsam mit den

Schwangeren einen angemessenen
bedarfsorientierten Trainingsplan erarbeiten,

um den regelrichtigen Verlauf der
Schwangerschaft aufrechtzuerhalten und
zu begünstigen. i
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