


Mechanische Belastungen wie Turnen am
Barren oder Gewichte heben, sowie Sport-
arten mit ruckartigen Bewegungen sollten
vermieden werden, da es zu einem Einriss
der Fruchtblase kommen kann.

3 Sétze zu
je 10 bis 15
Wiederholungen.

Richtlinien und geeignete
Sportarten fur das Training

Besonders geeignet sind Ausdauersport-
arten mit niedrigem Verletzungsrisiko wie
beispielsweise Walking aber auch Laufen auf
weichem Boden, Wandern, Schwimmen und
Rad fahren (am Ergometer noch sicherer).
Moderates Kraftausdauertraining ist auch
sehr gut geeignet und effektiv. Hier sollte eine
hohe Wiederholungszahl (20-25 mal) zu drei
Satzen angestrebt werden.

Sobald sich der gerade Bauchmuskel nach
links und rechts verlagert und der Bauchspalt,
die sogenannte Rectusdiastase, entsteht,
sollte dieser Muskel nur noch statisch bean-
sprucht werden; also keine Situps oder Ahn-
liches mehr. Die Ruckenlage wird ab diesem
Zeitpunkt, meist um den funften Monat, oh-
nehin eher ungemditlich. Da in dieser Position
ein grol3es BlutgefalR bedrangt werden kann
und dadurch Ubelkeit und Schwindel entste-
hen kdnnen — es handelt sich hierbei um das
sogenannte Vena Cava Syndrom. Aber keine
Angst, in anderen Ausgangsstellungen wie
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Sitz-, Stand- oder Seitlage lasst es sich noch
sehr gut trainieren.

Dem Training der Beine sollte auch
gentgend Aufmerksamkeit geschenkt wer-
den. Sie tragen mit steigender Anzahl der
Schwangerschaftswochen immer mehr
Gewicht. Gezieltes Training der Ober- und
Unterschenkelmuskulatur hilft Wassereinla-
gerungen vorzubeugen oder zu minimieren.
Auch die Venen werden durch eine gut funk-
tionierende Muskelpumpe (hilft den Venen
Druck zu erzeugen) unterstiitzt.
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Neugierig geworden?

Du trainierst lieber in Gesellschaft unter
physiotherapeutischer Leitung? Die Run-
ning Clinic Mom bietet ab Oktober einen

Kurs speziell fir Schwangere.

Jeden Donnerstag von 16:30 bis 17:30

im Alten AKH ndet das Moms to be

Workout statt.

Mit dem Codewort: Neues Leben

gibt es kostenlose Schnuppertickets.
Weitere spannende Infos und Kurse
rund um Schwangerschaft, Geburt
und Rickbildung ndest du unter
www.runningclinic.at.

Franziska Malle, BSc
Physiotherapeutin

Running Clinic Mom
Schwanger im 6.Monat
www.runningclinic.at
www.facebook.com/groups/
runningclinicmom/

Urlaub im Biohotel Rupertus.

Bio. Aktiv. Echt.

Auf 850 m Seehdhe in den Leoganger Ber-

genim Salzburger Land erwartet Sie das Bio
Hotel Rupertus — das Tor fir jeden Erlebnis- §#
tag in der Natur. Alles liegt hier direkt vor B
der Haustur: die Wiesen und Walder samt
Bike-Trails und Wanderwegen im Sommer;
Langlau oipen und Skipisten im Winter; der
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Naturbadeteich samt Krautergarten flr die
Bio-Kuche im weitlau gen Rupertus-Garten.

Die Bio- und Naturzimmer, Natursuiten
und Familienzimmer versprechen tiefen
Schlaf und Behaglichkeit. Echte Erholung mit
jeder Menge ,Wohltaten“ zum Entspannen
und Entschleunigen nden Sie auf drei Ebe-
nen in der Bio Garten Wellness Landschaft
LErholPOL".

Sportlich und entspannt.

Loslassen.

Bergluft spiren.

Wellness mit Aussicht.

Echter Bio Genuss auf ganzer Linie.
Hausgemacht nach alten Rezepten.
Traditionelle Wurzeln.

Moderne Fligel.
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Nicht zu vergessen — die kleinen Gaste: Ein
heller Kinderspielraum, viel Platz im Garten
und am Spielplatz, Hasenstall,... fur alle Al-
tersstufen wird etwas geboten. Montag - Frei-
tag ndet ein spannendes Kinderprogramm

statt.

Durch die ideale Lage in der Nahe von Ski-
pisten und Loipen, ist das Rupertus auch ein
idealer Ausgangspunkt fiir den Winterurlaub.
Nur ca. 200m sind es zur Asitz-Bergbahn,
den Leoganger Einstieg in den Skicircus
Saalbach Hinterglemm Leogang Fieber-
brunn. Von Dezember bis April haben Sie die
Wahl zwischen Skilaufen oder Snowboarden,
Langlauf, Rodeln, Schneeschuhwandern oder Aktive Erholung und dabei kompromisslos
Eislaufen. Aber auch Eisstockschie3en oder Bio. Wir freuen uns auf Ihren Besuch.
Wandern, auf den perfekt gerdumten Winter-

wanderwegen, machen den Winterurlaub in  Familien Herzog & Blumenkamp mit Team
Leogang facettenreich und erholsam.

Pomotion

Biohotel Rupertus

Hutten 40 — 5771 Leogang
www.rupertus.at info@rupertus.at
Tel.: 0043 6583 8466
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