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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 mdglichen Risiken? Welche Sportart ist zu wahlen?

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

nachgegangen. Das aktuelle Fachwissen soll es Hebammen erméglichen, Frauen, die sich wahrend der Schwanger-

schaft sportlich betatigen wollen, bestméglich zu beraten.

Tabea Schefer (1986) ist in Davos aufge-
wachsen. Mit einer Pflegefachfrau als Mutter
hat sich schon friih ein Interesse fir medizini-
sche Themen entwickelt. Nach der Matura
ging es erstmals nach Mexiko. 2008 wurde
dann das Studium zur Hebamme in Angriff
genommen. Das Fernweh ist geblieben und
so geht es im Mai 2012 fur ein 10-wochiges
Praktikum auf die Philippinen.

Kontakt: schet6@bfh.ch

Carmen Ziircher (1988) hat nach der Matu-
ra im Jahr 2006 sowie langeren Auslandauf-
enthalten und Vorpraktika im Jahr 2008 mit
dem Bachelorstudiengang Hebamme an der
Berner Fachhochschule begonnen. Sie war
wahrend des Studiums 2010 in einem drei-
monatigen Praktikum in Schweden. Momen-
tan absolviert sie ihr Zusatzmodul B in der
Frauenklinik des Inselspitals Bern, mit dem sie
ihr Studium 2012 abschliesst.

Kontakt: zurcc3@bth.ch

Methode

Zur Erarbeitung des Grundlagenwis-
sens flr unsere Bachelorthesis wurde
eine systematische Recherche nach
neuesten Evidenzen durchgefiihrt. Die
Suche in den Datenbanken Cinhal,
Pubmed, MIDIRS und der Cochrane Da-
tabase of Systematic Reviews im April
2011 anhand von definierten Suchbegrif-
fen ergab insgesamt weit tiber 1000 Tref-
fer. 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 Qua-
litat aller Publikationen wurde analysiert
und das Evidenzniveau eingeschatzt. Als
zentrales Fachwissen fur Hebammen
wurden Kenntnisse zu Nutzen, Risiken,

Kontraindikationen, Sportarten sowie zu
Haufigkeit, Dauer und Intensitat von
Sport in der Schwangerschaft identifi-
ziert. Folgend finden sich nun die wich-
tigsten Erkenntnisse zusammenfassend
dargestellt.

Nutzen

Sport in der Schwangerschaft kann far
Mutter und Kind viele Vorteile haben.
Einerseits wird die mutterliche Fitness ge-
fordert! 2l andererseits wird oft eine Ver-
besserung des psychischen Wohlbefin-
dens beobachtet® 4. Auch zur Pravention
von Gestationsdiabetes® und Schwan-
gerschaftsbeschwerden wie Kreuzschmer-
zenl? kann durch sportliche Aktivitt ein
wichtiger Beitrag geleistet werden. Beim
Feten koénnte Sport ein normales Ge-
burtsgewicht beguinstigen!®!.

Risiken

In unserer Analyse hat sich herausge-
stellt, dass die aktuelle Forschung keine
eindeutigen Ergebnisse zu den Risiken
sportlicher Aktivitdt in der gesunden
Schwangerschaft liefert. Trotz der fehlen-
den Evidenzen sollten jedoch einige
Punkte bertcksichtigt werden. Von Akti-
vitaten in Ruckenlage sollte aufgrund der
Gefahr eines Vena-Cava-Syndroms ab-
gesehen werden”-8. Zudem sollte in der
Beratung auf die in der Schwangerschaft
aufgelockerten Gelenke hingewiesen wer-
den, um eine potenzielle Verletzungsge-
fahr zu minimieren. Nicht zuletzt muss
aber auch auf eine ausreichende FlUssig-
keits- und Kalorienzufuhr geachtet wer-
den, um einerseits Dehydration’®, ande-
rerseits fetale Wachstumsretardierung
aufgrund mtterlicher Hypoglykamien!'?!
zu verhindern.

Sportarten

Um weitere Risiken zu minimieren,
muss zudem auf die Wahl der Sportart
geachtet werden. Als unbedenkliche

Sportarten in der Schwangerschaft kén-
nen Walking, Fahren auf dem Ergometer,
Schwimmen in ruhigen Gewassern, klas-
sischer Langlauf" und moderates Kraft-
training®? 2 empfohlen werden.

Vom Tauchen in der Schwangerschaft
muss aufgrund der fetalen Risiken als ein-
zige Sportart dringend abgeraten wer-
denl”-811_Sportarten — wie beispielsweise
Reiten, Skifahren oder Inlineskating —, bei
denen die Frau das Gleichgewicht verlie-
ren kann, sollten vermieden werden!'!, da
Sturze zu Verletzungen und einem abdo-
minalen Trauma fihren kénnten'. Aus
dem gleichen Grund wird von Sport mit
erhohtem Risiko fur Kérperkontakt — wie
beispielsweise Fussball — abgeraten!”). Bei
sportlicher Aktivitat Gber 2500 Héhenme-
tern ist Vorsicht geboten und eine gute
Akklimatisierung Uber einige Tage von
grosser Bedeutung!""l,

Dauer, Haufigkeit und
Intensitat

In Bezug auf Dauer und Haufigkeit der
sportlichen Betatigung gibt es in der ak-
tuellen Literatur kaum einheitliche Ergeb-
nisse. Gesunden Schwangeren wird je-
doch meist 30 Minuten moderater Sport
an bis zu sieben Tagen der Woche emp-
fohlen”!. Jedoch scheinen auch ldngere
Trainingseinheiten keine negativen Aus-
wirkungen auf Mutter und Kind zu ha-
benl. Frauen trainieren dabei in einer
angemessenen Intensitat, wenn sie im-
stande sind, sich wahrenddessen unter-
halten zu kénnen!® 1112,

Kontraindikationen

Fur gesunde Frauen mit physiologi-
schem Schwangerschaftsverlauf beste-
hen keinerlei Kontraindikationen fur
Sport. Gewisse medizinische und ge-
burtshilfliche Komplikationen — wie bei-
spielsweise kardiovaskulare Erkrankun-
gen oder Zervixinsuffizienz — stellen je-
doch Kontraindikationen darl-1%1, die
arztlich abgeklart werden mussen.
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Schlussfolgerungen

Gesunde schwangere Frauen ohne
Komplikationen kénnen dazu motiviert
werden, sich auch in der Schwanger-
schaft sportlich zu betatigen. Die Heb-
amme sollte jedoch im Sinne der Ge-
sundheitsférderung gemeinsam mit den
Schwangeren einen angemessenen be-
darfsorientierten Trainingsplan erarbei-
ten, um den regelrichtigen Verlauf der
Schwangerschaft aufrechtzuerhalten und
zu begunstigen. 4
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