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,,Die medizinische
Trainingstherapie hat
auch mir selbst geholfen,
meinen Sohn zur Welt
zu bringen!“

Die Wiener Physiotherapeutin Franziska Severino
hat sich auf die Betreuung werdender und junger

Mutter spezialisiert

aber doch cine bedeutende korper-
liche Verinderung. Das klassische
Fitnesstraining geht da oft an den wirk-
lichen Bediirfnissen vorbei!* Franziska
Severino ist Physiotherapeutin und hat
sich besonders mit der Situation von wer-

E ; chwangerschaft ist keine Krankheit,

denden und jungen Miittern auseinander-
gesetzt.

Was sie dazu motiviert hat? ,,Gerade als
bei meiner Ausbildung Gynikologie auf
dem Stundenplan stand, waren auch mei-
ne beiden Schwestern schwanger. Da gab
es natiirlich auch Probleme, Wehwehchen
und Beschwerden, und sie meinten: ,\Wol-
len wir nicht gemeinsam was tun?‘ So ha-
be ich mich noch intensiver mit den phy-
siologischen Besonderheiten wihrend
und nach der Schwangerschaft beschif-
tigt. Ein Kind zu erwarten und zu bekom-
men ist ja eine Hochstleistung des Kor-
pers — dakann Physiotherapie helfen und
unterstiitzen:

Dann wurde Franziska Severino selbst
Mutter. ,Jm Oktober 2015 ist mein Sohn
zur Welt gekommen. Und da ist mir be-
sonders bewusst geworden, dass man,
wenn man sich auf die Geburt vorberei-
tet, ja nicht nur fir sich selbst etwas tut,
sondern auch fiir das Baby:"

Die Schwangerschaft verdndert den Kor-
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per. ,Die Binder werden durch die hor-
monelle Umstellung elastischer, das Bin-
degewebe weicher. Das muss ja so sein,
damit Raum fiir das Baby entstehen und
sich der Geburtskanal bei der Geburt wei-
ten kann. Aber dadurch kénnen zum Bei-
spiel auch Riickenschmerzen entstehen.
Hier kann die Physiotherapeutin mit
manueller Therapie helfen. Im Training
wiederum geht es einerseits darum, be-
stimmte Muskelgruppen zu kriftigen —
zum Beispiel die schrigen Bauchmuskeln,
die Austreibung des Kindes funktioniert
umso besser, je stirker diese Muskeln
sind’

Der Beckenboden muss in der Schwan-
gerschaft besonders viel leisten. ,Beim
Thema Riickbildung nach der Geburt ist
das Beckenbodentraining natiirlich ein
grofles Thema, um einer spiteren Inkon-
tinenz vorzubeugen. Aber Beckenboden-
trainingist schon in der Schwangerschaft
sinnvoll — das Inkontinenz-Risiko kann
dadurch noch einmal deutlich gesenke
werden’

Aber es geht nicht nur darum, Kraft auf-
zubauen, sondern auch das gezielte Ent-
spannen von Muskeln zu lernen. ,,Es gibt
dazum Beispiel in Bezug auf den Becken-
boden den Rat, hundertmal am Tag, fest
zusammenzuzwicken', aber das ist nicht

wirklich sinnvoll. Das kann Probleme so-

gar noch verschlimmern. Man muss nim-
lich auch lernen, den Beckenboden ge-
zielt zu entspannen - stindiges Anspan-
nen erschépft die Muskeln, nur wenn
man sie auch entspannen kann, bleibt die
Kraft:

Wobei gezieltes Training unter Anleitung
es ermdglicht, bestimmte Muskeln iiber-
haupt erst zu erfithlen®. ,Durch spezielle
Sensibilisierungsiibungen kann man ler-
nen, bestimmte Areale zu finden und ge-
zielt zu beeinflussen. Das Entspannen ist
bei der Geburt ja besonders wichtig:
Wenn man Schmerzen hat, verkrampft
man sich — aber man kann durch Ubungen
lernen, im Schmerzzustand locker zu las-
sen. Mir hat das sehr geholfen — und vie-
len meiner Mamis auch’

Thre Geburtsvorbereitungstrainings be-
ginnt Franziska Severino mit einem aus-
fithrlichen Gesprich. ,Da schaue ich, wo
die individuellen Probleme liegen, auch
wo Angste bestehen und Verunsiche-
rungen. Danach legen wir fest, in welche
Richtung Training und Physiotherapie
gehen sollen’’

Medizinische Trainingstherapie kann
auch helfen, das Risiko von Geburtsver-
letzungen zu senken — und sich nach der
Geburt rascher wieder ,voll fit*“ zu fithlen.



Franziska Severino: ,Wihrend der
Schwangerschaft verlingern sich die
Bauchmuskelstringe neben dem Nabel
um zehn bis fiinfzehn Zentimeter. Im
Lauf der Schwangerschaft kann zwischen
den Muskeln im Nabelbereich ein Spalt
entstehen, die sogenannte Rektusdiastase.
Bei manchen Frauen ist diese Offnung
ausgeprigter, und sie fithlen sich sehr un-
wohl. Auch hier konnen spezielle
Ubungen dazu beitragen, dass sich dieser
Spalt schneller schlief3t*

Die Erfahrungen mit dem eigenen Ge-
burtserlebnis kommen Franziska Severino
im Kontakt mit ihren Klientinnen immer
wieder zugute: ,Mein Sohn war ein sehr
grofles und schweres Baby. Aber ich war
gut vorbereitet und konnte ihn ohne Pro-
bleme auf die Welt bringen. Ich habe die
Geburtsehr positiv erlebt und habe schon
nach drei Monaten wieder gearbeitet!”
Kontakt: www.runningclinic.at
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Arzneimittel fir Kinder
unzuganglich aufbe-
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l0st zahen Schleim.

Weleda - im Einklang mit
Mensch und Natur

www.weleda.at

Traditionelles pflanzliches Arzneimittel, das ausschlieBlich auf Grund langjéhriger
Verwendung registriert ist. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen
informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.




