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TEXT:
KATHI
ZAVAGNI-
ROELLY

Nach neun Monaten Schwangerschaft ist der Bauch weg, und die junge Mutter kann
sich wieder freier bewegen. Spaziergédnge mit dem Baby gehdren oft zum neuen Alltag.
«Aber ab wann kann ich wieder die Laufschuhe anziehen, mich im Fitnessstudio auspo-
wern oder im Schwimmbad meine Langen ziehen?, fragen sich sportbegeisterte Frau-
en sehnsiichtig. Es gibt keine allgemeingiiltige Antwort darauf. Die 5|chere Riickkehr
zum Sport hdngt von verschiedenen Faktoren ab.

ede Frau hat unterschiedliche korperliche Vor-

aussetzungen und individuelle Umsténde, die

berﬁcksichtigt werden miissen, bevor sie wie-

der mit dem Sport beginnen kann. Wann der
richtige Zeitpunkt fiir die Riickkehr zu sportlichen Beta-
tigungen gekommen ist, hdngt von unterschiedlichen
Faktoren ab. Dazu zdhlt unter anderem das Ausmass
der koérperlichen Aktivitdt und Fitness vor und wahrend
der Schwangerschaft. Frauen, die vor der Schwanger-
schaft regelméssig Sport getrieben haben und wéhrend
der Schwangerschaft aktiv geblieben sind, gehen mit
ganz anderen Voraussetzungen in die Wochenbettzeit
alseineFrau, die sich wenig bewegt hat oder sich wegen
Komplikationen in der Schwangerschaft schonen muss-
te. Beispielsweise miissen Frauen, die mit Schwanger-
schaftsdiabetes oder Bluthochdruck zu kdmpfen hat-

ten, moglicherweise ldnger warten, bevor sie wieder -

intensiveren Sport treiben kénnen. Ebenso kann der
Geburtsverlauf einen Einfluss darauf haben, wie schnell
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eine Frau nach der Geburt wieder mit dem Sport begin-
nen kann. Ein Kaiserschnitt belastet die Muskulatur an-
ders als eine vaginale Geburt und nicht jede vaginale
Geburt verlduft gleich. Es ist wichtig, dass sich junge
Miitter Zeit lassen, damit sich ihr Kérper nach der Ge-
burt erholen und regenerieren kann. Der Schwerpunkt
beim Sport sollte zun&chst darauf liegen, die Muskeln
zu stérken, die wahrend der Schwangerschaft und Ge-
burt belastet wurden, bevor man zu intensiveren Wor-
kouts iibergeht. Welche Muskeln wurden wéhrend der
Schwangerschaft besonders beansprucht und was gibt
es dabei zu beachten?

‘Bauchmuskulatur
Im Verlauf der Schwangerschaft werden alle Bauch-
muskeln stark gedehnt. Nach der Geburt ist jedoch
nicht gewéhrleistet, dass sich die Bauchmuskeln
schnell wieder verkiirzen. Selbst wenn sie sich so stark
wie moglich zusammenziehen, bleibt der Bauch gros-



ser als vor der Schwangerschaft. Er fiihlt
sich kurz nach der Geburt meist weich und
wenig stabil an.

anbadarraiiadliatae
Kenboaenmuskutatur

Die Beckenbodenmuskulatur ist wie eine
elastische Matte im unteren Becken aufge-
spannt. Sie hat wichtige Aufgaben. Einer-
seits tragt sie die Bauchorgane, anderer-
seits umschliesst sie die Scheide, den After
und die Harnréhre. Dadurch l3sst sich die

Fiillung und Entleerung von Blase und Darm.

kontrollieren. Das zusitzliche Bauchge-
wicht und die verénderte Kérperhaltung in
der Schwangerschaft belasten diese Mus-
kelgruppe stark. Manche Frau bemerkt dies
zum Beispiel durch Urinverlust bei Husten
und Niesen oder durch ein Schwere- oder
Druckgefiihlim Scheidenbereich.

Wahrend einer vaginalen Geburt wird die
Beckenbodenmuskulatur stark gedehnt,
um dem Kind den Durchtritt aus dem Be-
ckenzu erméglichen. Die Verkiirzungauf die
urspriingliche Ldnge braucht auch hier Zeit.
Nach der Geburt ist die Beckenbodenmus-
kulatur weniger stabil und belastbar.

Bewegung ist auch wahrend der Wochen-
bettzeit wichtig. Sie sorgt fiir eine bessere
Durchblutung, bringt den Kreislauf und die

FOKUS

Intensitat der Belastungen abzustimmen
auf die strukturelle Belastbarkeit der
Bauch- und Beckenbodenmuskulatur. Als
einfache Faustregel gilt: So vorgehen, dass

Verdauung in Schwung. Sie kraftigt die Mus-
keln, verbessert das Gleichgewicht und for-
dert das psychische Wohlbefinden. Die
Kunst des Belastungsaufbaus in der Wo-

‘ chenbettzeit besteht darin, die Dauer und
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‘keine Schmerzen entstehen und es sich
«gut anflihlt». Jede Frau sollte bewusst dar-
auf achten, wie stabil und aktiv sich die Be-
ckenbodenmuskulatur im Alltag zeigt. So-
bald ein Schweregefiihl oder ein Druck im
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FOKUS

Scheidenbereich entsteht, ist eine Pause im
Liegen angesagt, um diesen Bereich gezielt
zu entlasten. Wichtig ist auch, alles zu ver-
meiden, was eiﬁe spitze Vorwdlbung in der

Bauchmitte hervorruft, ein sogenanntes

«Bulging» oder «<Doming».

Sanfter Start:
schrittweise zuriick zum Sport
Beim Wieder-, aber auch Neueinstieg in den
Sport nach der Schwangerschaft ist darauf
zu achten, dass der Beckenboden geniigend
stabil ist. Schon unmittelbar nach der Ge-
burt kénnen sowohl die Beckenboden- als
auch die Bauchmuskeln aktiviert werden.

Bewegung ist auch
wdhrend der
Wochenbettzeit wichtig.
Sie sorgt fiir eine
" bessere Durchblutung,
bringt den Kreislauf
und die Verdauung
in Schwung.

Eine kurze Anleitung: Einatmen und dabei
alle Muskeln entspannen, der Bauch wolbt
sich etwas vor. Beim Ausatmen die Muskeln
rund um die Scheide anspannen, diese ver-
schliessen und nach innen oben ziehen.
Gleichzeitig die Taille schmal machen, wie
eine Prinzessin. Diese Ubung mehrmals tég-
lich wiederholen wéhrend fiinf bis zehn
Aterhziige.

Tipps
zum Sport .
Damit die Riickkehr zum Sport gelingt, soll-
te Folgendes beachtet werden:

« Umdie Belastung steigern zu kdnnen,
muss der Alltag zuerst beschwerdefrei

V bewaltigbar sein. Esist zu empfehlen, in
einer Riickbildungsgruppe passende
Ubungen zu erlernen.

« Sportarten, die den Beckenboden wenig
- belasten, sind beispielsweise Schwim-
men, Radfahren, Nordic Walking oder

Tanzen. «Gesundheitsforderung
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Schweiz» bietet eine Broschiire mit Be-
wegungstipps nach der Geburt an (siehe
Kéastchen).

« Generell ist davon abzuraten, in den ers-
ten drei Monaten nach der Geburt wieder
mit dem Joggen zu beginnen. )

« Ein schrittweiser Aufbau der Belastung

ist wichtig: Vor dem Joggen zuerst mit

Gehen beginnen und das Gehen dann

steigern in Bezug auf Dauer, Geschwin-

digkeit und Anspruch (zum Beispiel berg-
auf). _

Zusatzlich zur Ausdauer ist es notwendig,

Kraft und Koordination zu trainieren

(zum Beispiel durch Kniebeugen, Hiipfen

oder Einbeinstand).

« Wichtig: Schmerzen, Urinverlust oder ein
Schweregefiihl diirfen auf keinen Fall
auftreten - weder wahrend noch nach
der Belastung. Falls solche Symptome
auftreten, ist es sinnvoll, eine speziali-
sierte Beckenbodenphysiotherapie
durchzufiihren.

Viel Spass beim Sportmachen! &

AUTORIN

Kathi Zavagni-Roelly

arbeitetals Beckenbodenphysiotherapeutin
am Universitatsspital Ziirich und ist

- Vorstandsmitglied von pelvisuisse, der
Gesellschaft fir Beckenbodenphysiotherapie,
~ www.pelvisuisse.ch

Korper, Veranderung und Bewegung

Der Beckenboden verandert sich wahrend Schwangerschaft und Geburt sowie im
Wochenbett und wird stark belastet. Die Broschiire «Verdnderungen am Beckenbo-
den wahrend Schwangerschaft und Geburt sowie im Wochenbett. Infermationen fiir
werdende Miitter» wurde von der Schweizerischen Gesellschaft fiir Gynakologie und

Geburtshilfe unter anderem in Zusammenarbeit mit dem Schweizerischen Hebam-

menverband herausgegeben. Die Broschiire klart iiber Veranderungen der weibli-
chen Geschlechtsorgane und des Beckenbodens wahrend Schwangerschaft und Ge-
burt sowie im Wochenbett auf. Wie man wahrend der Schwangerschaft in Bewegung
bleiben und danach wieder starker in Bewegung kommen kann, zeigt die Broschiire

von Gesundheitsforderung Schweiz mit handfesten Tipps.

ZurBeckenbodenbroschii-
re: www.hebamme.ch
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5] Zum Leporellovon Ge-

: sundheitsforderung
Schweiz «Tipps fiir Be-
wegung inder Schwan-
gerschaft und nach der
Geburt»: https://gesund-
heitsfoerderung.ch
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Modulare Akupunkturausbildung fiir Hebammen neu bei
AcuMax Med AG in Bad Zurzach

Maglichkeit bietet, die gesamte Aushil-
dung oder auch einzelne Module zu besu-
chen. Die Unterrichtstage bestehen aus
Theorie und Praxis und werden abwechs-
lungsweise online oder als Présenzunter-
richt durchgefiihrt. Sie lernen die Grundla-

durchzufiihren. Unsere langjdhrige und
erfahrene Dozentin, Pascale Barmet, arbei-
tet seit Gber 20 Jahren in diesem Gebiet
und hat ihr Wissen in China vertieft. Fiih-
len Sie sich angesprochen? Dann finden
Sie mehr Infos unter www.acumax-kurse.ch.

gen der TCM kennen, Gben die Puls- und
Zungendiagnose, kennen und lokalisieren
die fiir Sie relevanten Akupunkturpunkte,
erlernen die TCM Diagnostik, erlangen Si-
cherheit in der Nadelung, kénnen Moxi-
bustion anwenden und sind Profi in Sache - www.acumax.ch |
Erndhrung fir lhre Zielgruppe. Alles Ge- “ . info@acumax.ch
lernte wird auch praktisch umgesetzt. Es
ist uns wichtig, dass Sie voller Vertrauen '
und Sicherheit die Ausbildung abschlies-
sen, darum legen wir grossen Wert auf Pra-
xis und Anwendung. Nach der Ausbildung
sind Sie in der Lage die Akupunktur spezi-
fisch vor, wéhrend und nach der Geburt

AcuMax Med AG
Dozentin

Pascale Barmet
www.acumax-kurse.ch |

Mdchten Sie Thre Tatigkeit als Hebamme
‘ mit Akupunktur erganzen? Dann sind Sie
bei uns genau richtig! Wir bieten eine
Akupunkturausbildung auf hohem Niveau
fir verantwortungsvolle Anwenderinnen
an. Akupunktur ist eine hervorragende
Methode, um Schwangere zu begleiten,
unter der Geburt zu unterstiitzen und eini-
ge Stillprobleme zu behandeln. Die Ausbil-
dung ist modular aufgebaut, welches die

Werden Sie
Hebamme MSc

«Als Arzt profitiere ich in meiner
Arbeit von exzellent ausgebildeten
Hebammen. Das Zusammenspiel
von Expertenwissen aus den unter-
schiedlichen Berufsgruppen ist heute
einer der Schliisselerfolge fiir eine
moderne, umfassende und professi-
onelle Geburtshilfe. Fiir die Entwick-
lung von neuen, zukunftsweisenden
Modellen in der Versorgung werden-
der Miitter werden wir gemeinsam
gebraucht.»

Prof. Dr. Dr. med. Martin Mller
Chefarzt Geburtshilfe
Lindenhofspital Bern

Einblick ins Master-Studium mit
unserer Video-Prasentation.

Werden
Sie eine
Pionierin

bfh.ch/msc-hebamme

» Gesundheit
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