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TURNEN — ABER MIT VERSTAND

Einige Ratschlige fiir das Schwangerschaftsturnen
Von Oskar Meier

I.

Wenn Frauen, welche ein Kind erwarten,
ihren Arzt befragen, ob sie wihrend der
Schwangerschaft turnen sollen, so erhalten
sie  wahrscheinlich meistens eine unbe-
stimmte oder eine abschligige Antwort.
Das ist begreiflich. Die meisten Aerzte be-
sitzen zuwenig praktische Erfahrung in die-
ser Frage. Theoretisch lisst sie sich aber
nicht losen. Jeder Gymnastiklehrer wird
Thnen bestitigen konnen, dass richtiz be-
triebene Turniibungen die gebirende Mut-
ter giinstig beeinflussen. Selbstverstindlich
gibt es Ausnahmefille, So ist es zum Bei-
spiel verkehrt, wenn eine Frau wihrend
der Schwangerschaft zu turnen beginnt, die
vorher nie irgendwelche Korperiibungen
vornahm. In der Zeit, wo das kleine Wesen
sich im Mutterleibe entwickelt, werden ver-
mehrte Korperkrifte dafiir absorbiert. Wenn
nun noch durch plétzlich eintretende Turn-
iibungen Korper bzw. Muskulatur bean-
sprucht werden, ist das bestimmt nicht von
Gutem. Wenn aber eine Frau schon vor
der Schwangerschaft turnte, so soll sie mit
dem Turnen fortfahren.

1L

Ausserordentlich wichtig ist, dass beim
Turnen vor und nach der Geburt eine
strenge Auswahl der Uebungen stattfindet.
Beim eigentlichen Schwangerschaftsturnen
muss vor allem darauf Riicksicht genom-
men werden, dass Bauch- und Beckenboden-
muskulatur geilibt werden. Damit bezweckt
man eine vermehrte Blutzirkulation im
Rumpfteil, was fiir die Entwicklung des
werdenden Kindes von Vorteil ist.

Die hierfiir in Betracht kommenden
Uebungen konnen fiir die ersten drei Mo-

nate noch teilweise im aufrechten Stande,
nach drei Monaten bis zirka acht Monaten
nur noch aus der Bauch- oder Riicken-
lage ausgefithrt werden.

Vom fiinften Monat an sind auch Uebun-
gen, welche aus der Bauchlage begonnen
werden, zu vermeiden.

Fiir den letzten Monat empfehle ich
werdenden Miittern immer, tdiglich, je
nach korperlicher Verfassung, nach mehr
oder weniger ausgiebigem und ruhigem
Schlaf, zirka 14 bis zwei Stunden zu w an-
dern, wombglich auf der Hohe, im Wald
oder dann auf dem Land.

Meine Frau turnte wihrend der ersten
Erwartungszeit unseres Kindes tédglich ein
leichtes Uebungsprogramm von zirka sechs
Uebungen durch. Das beanspruchte am
Morgen zirka 10—12 Minuten. Zwischen
jeder Uebung fand eine Ruhepause statt
von 14 Minute, wobei dieselbe in ruhiger
Riickenlage ausgefiillt war durch ein paar
tiefe Doppelatmungen, d. h. eine Kombina-
tion wvon Bauch-, resp. Zwerchfell- und
Brustatmung. Gegen Abend machte sie
dann eine Wanderung und schlief her-

nach einen tiefen, guten wund ruhigen
Schlaf.

Das Ergebnis dieser besondern Korper-
iibung war, dass mnach jeder d&rztlichen
Konsultation der Arzt jeweils die gute
Lage des Kindes im Mutterleib, eine gute,
feste, nicht iiberdehnte Bauchdecke fest-
stellen konnte und {iber die Traghaltung,
resp. iiber die Korperhaltung immer wieder
erstaunt war.

Es ging meiner Frau in jeder Beziehung
gut. Eine Freundin, die zu uns auf Be-
such kam, bemerkte ihr bei der Begriis-
sung, dass sie sehr gut aussehe und schon

5, 3edem feine Fucabobhne’, das beift, daf die als ideales pflansliches Entfettungsmittel beftbetannten Fuc bobhnen filr jeder=
mann, aifo nicht nur fiir auegefprochen Fettleibige beftimmt find. €s bhat fich geseigt, daf reaelmifig nad) Houptmablzeiten
Fucabohnen genommen, das Wohlbefinden ungemein gehoben, die Verdauung geregelt, der Stuhlgang gefdrdert wird, Fucabobhnen
daper als ideales Bluts und Sdfte=Reinigungemittel angefproden werden tdnnen. Alfo Alittag und Abend ftets eine Fucabobhne.
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braun wiire, wahrscheinlich schonste Fe-
rien geniessen konnte. Hierauf entgegnete
meine Frau, dass sie in drei Wochen ein
Kindlein erwarte, worauf ihre IFreundin
erstaunt frug, wo sie es denn trage, man
sihe ihr ja gar nichts an.

IIL.

Schon zwei Tage nach der Geburt be-
gann meine Frau mit leichten Uebungen,
um den Riickgang von Gebdrmutter und
Bauchdecke zur normalen Lage zu beein-
flussen.

Die Austithrung der Uebungen vor und
nach der Schwangerschaft darf nur lang-
sam geschehen und es soll immer ein Wech-
sel von leichter Kontraktion (langsam,
nicht bis zur Hussersten Zusammenziehung)
und volliger Erschlaffung der Bewegung
in Ruhelage stattfinden. Alle Bewegungen
und Uebungen, welche rasch, ruckweise,
sprunghaft ausgefithrt werden, sind zu
vermeiden. Spriinge diirfen keine gewagt
werden. Frauen, welche schon Verschiit-
tungen hatten, tun gut, erst den Arzt zu
befragen, ob er Korperbewegung empfiehlt
oder nicht. Was Frauen bei solcher Ver-
anlagung tun sollen und konnen, ist, aus-
serhalb der Schwangerschaftszeit ihren
Korper allgemein zu stirken und im be-
sondern, wie ich schon vorher bemerkte,
dafiir zu sorgen, dass die gesamte Rumpf-
und  Beckenbodenmuskulatur  gekriftigt
wird.

IV.

Es herrscht noch vielfach die Ansicht,
dass das Turnen nur Wert habe, wenn es
in anstrengender Weise vermittelt wird.
Dem ist nun nicht so. Das Wort Anstren-
gung oder korperliche Anstrengung sollte
im Turnunterricht nie gebraucht werden
miissen. Erst dann erzielt man jene wohl-
tuende und zweckfordernde Wirkung, die
der Mutterkorper braucht. Es sind also an-
strengende Uebungen zu vermeiden. Dazu
gehort auch das Rumpfkreisen. Das Sich-
Aufrichten vom Boden ohne die Zuhilfe-
nahme der Hinde, eine Uebung, welche zur
Stirkung der Bauchmuskeln betrieben
wird, wiirde ich z. B. nicht empfehlen. Die
Arbeit ruht zu sehr allein auf dem Bauch-
muskel. Sie verteilt sich zuwenig auf be-
nachbarte Muskelgruppen.

Die Uebung ldsst sich mit Vorsicht so
ausfiihren, dass man die Fiisse nicht fixiert
— sich aus dem Sitz nach riickwirts ab-



rollt und gleich mit der Rollbewegung die
Beine leicht gebeugt hochhebt, um Schwung
zu nehmen und sich dann nach vorne
schwunghaft, leicht und ohne zu starke
Muskelkontraktion aufrichtet und nach
vorne beugt.

Nach erfolgter Geburt kommen allgemeine
Uebungen gar nicht in Betracht. Hier muss
ein Turnen einsetzen, das einmal speziell
dazu dient, Beckenboden- und Bauchmusku-
latur zu kriftigen und anderseits bewirkt,
dass die allgemeine Korperbeweglichkeit
bald wieder erlangt wird. 8—14 Tage nach
der Geburt sollte eine Frau korperlich wie-
der so hergestellt sein, dass sie kleinere
Spaziergidinge und leichtere Arbeiten vor-
nehmen kann, ohne sonderlich zu ermiiden.
Eine nach der Geburt sorgfiltig betriebene
und ausgewihlte Gymnastik bewirkt, dass
die gedehnte Bauchdecke gut in die Nor-
mallage und rasch zuriickgeht.

Ich betone ausdriicklich: sorgfédltige
und ausgewidhlte Uebungen, da
z. B. bei jeder «Anstrengung » die Stillfihig-
keit der Miitter ungiinstig beeinflusst wird.
Es kann vorkommen, dass bei zu starkem
und zu allgemeinem Turnen Milech zum
Ausfliessen gebracht wird und so dem
Kleinkind verloren geht.

Es empfiehlt sich, schon nach 1—2 Ta-
gen, je nach Verlauf der Geburt und sofern
es der Arzt erlaubt, mit folgenden wert-
vollen Uebungen zu beginnen :

Uebung 1. Aus der
Arme neben den Kérper ge-
legt: Kontraktion, d. h. Zusammen-
ziehung der Gesissmuskeln und wieder
entspannen lassen, mehrmals;

Uebung 2 =1, aber nach der Kontraktion
nachfolgendes, langsames, nicht sehr
hohes Erheben des gestreckten Korpers
und wieder langsames Senkenlassen;

Uebung 3. In der ruhigen Riickenlage :
Langsames Knieheben links und rechts,
abwechselnd; spiter

Uebung 4 = 3, Einzelknieheben im Wechsel
mit Knieheben beider Beine.

Diese vier Uebungen mogen fiir die erste
Zeit geniigen. Sie sind vorziiglich geeignet,
die iiberdehnte Beckenboden- und Bauch-
muskulatur wieder zu kriftigen und dem
Korper wieder die schone, anmutige Hal-
tung zurlickzugeben.

Oftmals kommt es auch vor, dass wer-
denden Miittern wegen der vermehrten
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Korperlast die Fiisse schmerzen. Dem lisst
sich vorbeugen, dass man eben Fussmusku-
latur und Fussgewdlbe, resp. die Fussbin-
der besonders ibt, und zwar folgender-
massen :

Man stiitze sich im aufrechten Stehen
auf eine Stuhllehne und probiere bei ge-
streckten Beinen nur die Fussgewdlbe al-
lein hochzuziehen und hernach sich lang-
sam auf die Aussenrinder der Fiisse zu
erheben ohne durchzuknicken. Daraufhin
kehre man langsam in die gewdhnliche
Stellung zuriick.

Die zweite Uebung beginnt mit leichtem
Erheben zum Zehenstand, also langsam auf
die Zehenspitzen stehen. Von hier aus
fithre man die Fersen auf die Seiten nach
aussen, ohne sie zu senken — gehe zuriick
zum Zehenstand und senke sich in den ge-
wohnlichen Stand.

Diese einfachen Bewegungen, gewissen-
haft und téglich ausgefiihrt, lassen die Fuss-
schmerzen verschwinden, wenn nicht schon
ein Platt-, Knick- oder Spreizfuss vorhan-
den war. Sie lassen sich zu jeder Zeit und
daheim iiberall ausfiihren.
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