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FOKUS

Optimierung der Geburtslage

Hatha Yoga hilft

Die meisten Kinder in Beckenendlage drehen sich bis zur 37.Schwanger-

schaftswoche in eine Kopflage, bei 5% aller Frauen bleibt ihr Kind in der

Beckenendlage! 2. Was kann eine Schwangere selber unternehmen, wenn

ihr Baby in der 37.Schwangerschaftswoche noch in einer BEL liegt?

Janny Terpstra Schlappi

Wiihrend zehn Jahren fiihrte ich als
Hebamme und angehende Yoga-Lehrerin
wochentliche Kurse und Einzelberatungen
fir Schwangere durch. Keine der insge-
samt 280 Schwangeren hatte vor der
Schwangerschaft Erfahrungen mit Hatha
Yoga gemacht. Sie besuchten im Durch-
schnitt 10 bis 12 Lektionen a 90 Minuten in
der Zeitspanne von der 25. bis

endlage. Eine dieser vier Schwangeren ar-
beitete 80% in einem Biiro (Sitzarbeit) ei-
ner anderen Stadt. Sie pendelte tdglich und
fand das Ubungs-Programm zu aufwindig.

Eine zweite war korperlich und psy-
chisch erschopft. Sie hatte bis zum Ende
des sechsten Monates als Reiseleiterin ge-
arbeitet und war in psychotherapeutischer
Behandlung. Die Schwangere wiinschte
sich eine Spontangeburt, ihre Gynikologin
dréngte aber auf einen Kaiser-

zur 38. Schwangerschaftswoche.
Eine Kurslektion bestand ne-
ben einer halbstiindigen Ge-
sprachsrunde zur Hauptsache
aus Atem-Ubungen und Hatha-
Yoga-Stellungen fiir Schwange-
res. Jede Lektion wurde mit
einer 5 bis 10 Minuten langen
Entspannung abgeschlossen.

kursleiterin.

Ergebnisse

Janny Terpstra Schlap-
pi ist Hebamme, Yoga-
Lehrerin und Beckenboden-

schnitt, weil «das Kind ja bereits
seit sechs Wochen in dieser La-
ge liege», wie sie bemerkte.

Die dritte Schwangere hatte
bereits erfolglos eine Moxathe-
rapie bei einer Akupunkteurin
ausprobiert (in dieser chine-
sischen Methode werden mit ei-
ner Beinwellzigarette spezielle
Meridianpunkte stimuliert). Nun
wollte die werdende Mutter es

Bei 13 (5%) der 280 Frauen lag das Kind
in der 36. Schwangerschaftswoche noch in
einer Beckenendlage. Bei 9 dieser 13 Frau-
en drehte sich das Kind bis zur Geburt. Sie
hatten die Ubungen téglich zu Hause aus-
gefithrt, bis die Hebamme oder der/die
GynékologIn die Kopflage des Babys fest-
stellte. Bei 4 der 280 Frauen (1,5%) ver-
harrte das Baby bis zur Geburt in Becken-

! Dudenhausen, J.W.; Pschyrembel W.: «Praktische Ge-
burtshilfe». Walter de Gruyter, Berlin, New York, 2001.
2 «Checkliste Geburtshilfe». Georg Thieme Verlag, Stutt-
gart, 2001.

3 Balaskas, Janet: «Yoga flir werdende Miitter». Kdsel,
Miinchen, 1995.

*Sutton, Jean und Scott, Pauline: «Die Optimierung der
Kindslage. Hippokrates, Miinchen, 2001.

noch mit Hatha-Yoga-Ubungen
versuchen. Sie lebte getrennt vom Vater ih-
rer zwei ersten Kinder und hatte mit dem
Vater dieses dritten Babys noch nicht alles
geregelt.

Die vierte erfolglose Frau kam mit
der Mitteilung zu mir, dass eine dussere
Wende wegen eines tiefen Plazenta-Sitzes
nicht moglich war. Sie iibte regelméssig
die Briickenstellung Setu-bandha-sarvan-
gasana und probierte zwei Mal eine Moxa-
therapie aus.

Diskussion

Wenn nur 1,5% der Teilnehmerinnen
meiner Schwangerschaftskurse aus insge-
samt zehn Jahren das Kind in Beckenend-
lage geboren haben, liegt dieser Prozent-
satz deutlich unter dem Durchschnitt von
5%. Obwohl die 280 Schwangeren keine
zuféllige Auswahl darstellen, scheint doch
angesichts der Anzahl Beobachtungen der
Schluss erlaubt, dass mit regelméssigem,
schliesslich intensiviertem Uben der bei-
den beschriebenen Hatha-Yoga-Ubungen
das Risiko fiir eine BEL-Geburt gesenkt
werden kann.

Weitere Empfehlungen

Ob sich ein Kind vor der Geburt noch
dreht, hédngt sicher noch mit anderen
Faktoren zusammen. In meinen Kursen
flossen neben den Atemiibungen noch
weitere unterstiitzende Empfehlungen ein.
Obstipation kann eine Beckenendlage
begiinstigen, die Stuhlregulation ist also
wichtig. Die Schwangere sollte nicht iiber
lingere Zeit auf derjenigen Seite schlafen,
auf der sich der kindliche Riicken befindet.
In der Seitenlage sollte das untere Bein
gerade, das obere Bein angewinkelt und
von einem Polster unterstiitzt zu liegen
kommen, damit mehr Platz im Becken ent-
steht.

Die Schwangeren sollen keine tiefe Ses-
sel benutzen, sondern maglichst oft in auf-
rechter Haltung und mit hiiftbreit ausein-
ander platzierten Fiissen sitzen, damit das
Kind nicht eingeengt wird. Eine Kauerstel-
lung ist zu vermeiden, bis das Kind in Kopf-
lage mit seinem Riicken links liegt. <

Die kleine
Briicke kann
in der Spat-
schwanger-
schaft mit Hilfe
eines oder
mehrerer Kis-
sen durchge-
fiihrt werden.




Ubungen

Supta-virasana

Diese Stellung ist eine Entspannungs-
tbung, welche die Atmung vertieft
und Bauch-, Becken- und Oberschenkel-
muskulatur dehnt. Sie fuhrt zu einer
Haltungsverbesserung der Schwangeren,
eine Drehung des Kindes wird dadurch
erleichtert:

Lege zwei lange Polster oder einige
mehrmals zusammengefaltete Woll-
decken stufenweise auf deine Matte.
Knie mit geschlossenen Knien einen
halben Meter vor die Polster. Die Unterschenkel sind V-férmig gedffnet, die Fussricken liegen auf dem Boden. Beuge dich
nach vorn, umfasse die Wadenmuskeln und schiebe sie nach aussen. Setze dich zwischen die Beine vor das Polster.

Platziere die Hande nach hinten, damit du mit Hilfe der Unterarme allméhlich so weit zuriicklehnen kannst, dass der ganze
Riicken, Nacken und Hinterkopf auf dem Polsterberg ruhen. Wenn die Knie zu schmerzen beginnen, sollst du den Berg noch
ein wenig erhéhen. Wichtig ist, dass du dich beim Ruhen gut entspannen kannst, die Atmung weich und tief wird und die
ganze Bauchdecke gedehnt wird. Beachte, dass die Halsmuskulatur auch entspannt ist. Wenn du eine Spannung in der Kehle
wahrnimmst, brauchst du eine zusétzliche Decke unter dem Kopf.

In dieser Stellung richtest du deine Aufmerksamkeit auf die Rippenbdgen. Wenn diese angespannt aufstehen, versuchst
du, die Rippen mit dem Atmen in den Kérper sinken zu lassen. Die Arme ruhen seitlich neben dem Korper. Deine
Atmung fliesst.

Bleibe solange in Supta-virasana, wie es dir behagt. Mit Unterstitzung der Arme richtest du dich wieder auf. Danach Polster
oder Decken entfernen und in Seitenlage noch ein wenig ausruhen.

Setu-bandha-sarvangasana
oder die kleine Briicke

Diese Ubung kann wie auf der Foto
durchgefthrt werden, oder in der
spateren Schwangerschaft mit einem
unter Rucken und Gesass geschobe-
nen Kissen oder Keil zur Unterstitzung
(s. Foto S, 8).

Lege dich in Ruckenlage auf eine
Matte. Deine Flisse platzierst du hift-
breit auseinander, die Zehen ein wenig
nach innen, die Fersen ein wenig nach
aussen. Deine Arme ruhen seitlich am
Kérper auf einer Matte, die Hand-
flachen bodenwidrts gedreht. Das Kinn
fuhrst du etwas Richtung Brustbein,
ohne dass ein Druck im Hals entsteht. Nach einigen Atemzigen verschliesst du bei einem néchsten Ausatmen den
Aftermuskel und hebst das Becken vom Boden weg. Stemme dabei die Flsse gut in den Boden. Atme ruhig weiter und
hebe das Becken noch etwas hoher. Weile solange in dieser Position wie du mdochtest. Je ldnger du in der Stellung bleiben
kannst, desto wirksamer ist sie.

Danach kommst du langsam auf den Boden zurtick, von den Schulterbléttern her Wirbel um Wirbel, dann mit dem
Kreuzbein und schliesslich mit dem Geséss. Lass das Aufatmen kommen.

Wiederhole die Ubung.
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