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Gesundheit // Sportunterricht und Schwangerschaft m

Bewegte Schwangerschaft

» Bei einer gesunden Schwangerschaft hat sportliche Aktivitat keinen negati-
ven Einfluss auf den Organismus der Schwangeren. Im Gegenteil: Die Korper-
fettzunahme ist geringer, und die Plazenta wird besser durchblutet. Zudem hat
eine fitte Schwangere auch ein besseres Selbstwertgefiihl und ist zufriedener
und ausgeglichener. Auch fiir den Geburtsvorgang ist Positives zu vermerken
: So verlduft dieser in der Regel leichter und dauert weniger lang. Und das Er-
staunliche:Der Fotus trainiert mit! Man stellte fest,dass ein Kleinkind auch nach
einem Jahr aktiver ist und weniger Korperfettanteil hat, als seine wahrend der
Schwangerschaft weniger bewegten «Kolleginnen und Kollegen».

Folgendes sollte aber beachtet werden: Kein Training (iber 2500 Metern tiber
Meer, geniigend trinken, genligend Energie in Form von Nahrung bereitstellen,
Erholung nach dem Sport, nicht in extremer Hitze und Feuchtigkeit trainieren,
keine Ubungen auf dem Riicken liegend ab dem 4. Schwangerschaftsmonat,
kein Training bei Krankheit oder Unwohlsein, keine Sportarten mit Sturz- re-
spektive Schlag-Risiko. Wettkdmpfe sind nicht zu empfehlen. Der Fétus sollte
sich innerhalb von 30 Minuten nach dem Training zwei- bis dreimal bewegen.
Bei Komplikationen wie zum Beispiel Blutungen wahrend der Schwangerschaft,
drohende Friihgeburt, Beckenendlage des Fotus nach der 28. Woche, Andmie,
etc. ist kein Sporttreiben mehr moglich. Gegen das Ende der Schwangerschaft
wird Sport treiben schwieriger. Schwimmen oder Aquajogging ist aber meist
noch gut moglich. Schlage gegen den Bauch sind ab der 16. Woche absolut zu
vermeiden.

> Dr.med. Sibylle Matter, Assistenzdrztin, BASPO Magglingen
Kontakt:sibylle.matter@baspo.admin.ch
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Fiinf goldene Regeln

m Die Intensitdt der Sportausiibung muss den verdn-
derten Umstanden angepasst werden.

B Die eigene Midigkeit sollte beriicksichtigt und mit
angemessenen Erholungsphasen kompensiert wer-
den.

m Die Hyperthermie sollte vermieden werden und die
Kleidung muss den jeweiligen klimatischen Bedin-
gungen angepasst sein.

® Vor und nach der sportlichen Tatigkeit ausreichend
trinken, um einer Dehydrierung vorzubeugen.

B Ab dem flinften Monat sollte man die Riickenlage
vermeiden (Verringerung der Herztatigkeit) und vor-
zugsweise aufrecht sitzen, stehen oder auf der Seite
liegen.
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