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Neues

Wir sind schwanger.

Leben

Was ist richtig, was ist falsch?
10 MYTHEN UBER DIE RUCKBILDUNG NACH DER GEBURT

In den neun Monaten einer Schwanger-
schaft macht der Kérper viele Veranderun-
gen durch. Wahrend dein Baby langsam in
deinem Bauch heranwachst, passt sich dein
Korper an die neue Situation an. Im Laufe
der Schwangerschaft nimmt nicht nur deine
Gebarmutter an Gewicht zu, auch deine
geraden Bauchmuskeln verlangern sich und
werden zur Seite gedréngt. Das zunehmende
Gewicht belastet den Beckenboden, bei einer
spontanen Geburt wird er zusétzlich gedehnt.
Hast du per Kaiserschnitt entbunden, wurden
die Bauchmuskeln verletzt. Ist nach langem
Warten das Baby endlich da, fahren die
Gefiihle Achterbahn. Das alte Leben scheint
vollig auf dem Kopf zu stehen. In den ersten
Wochen nach der Geburt stellen viele Miitter
die eigenen Bediirfnisse hinten an. Vergessen
scheint die Tatsache, dass dein Kérper von
der Schwangerschaft und der Geburt Erho-
lung benétigt. Dabei ist ein gut abgeschlos-
sener Riickbildungsprozess Voraussetzung
fir Belastbarkeit und Wohlergehen in den
kommenden Jahren.

Franziska Severino ist selbst Mami eines zehn
Monate alten Sohnes, Physiotherapeutin und
Griinderin der Running Clinic Mom. Fiir uns
analysiert sie die zehn h&ufigsten Mythen
tiber die Riickbildung nach der Geburt.

Mythos #1: Mein Arzt hat bei der abschlie-
Renden Untersuchung eine Sportfreigabe
ausgesprochen, die Riickbildung ist also
abgeschlossen.

Stimmt nicht ganz! Sechs Wochen nach der
Geburt findet in der Regel die Abschlussun-
tersuchung beim Frauenarzt statt. Untersucht
werden die Riickbildung der Gebarmutter und
der Heilungszustand etwaiger Geburtsverlet-
zungen. Hat sich die Gebarmutter wieder
auf ihre urspriingliche Gréf3e zuriickgebildet,
spricht der Gyniékologe/die Gynikologin die
Sportfreigabe aus. Das ist jedoch fiir viele
irrefiihrend. Die Riickbildung ist erst véllig
abgeschlossen, wenn die Beckenboden Mus-
kulatur ihre volle Starke und Funktion zuriick
erlangt hat und der Bauchspalt zwischen den
geraden Bauchmuskeln (Rectus Diastase)
geschlossen ist.
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Mythos #2: Ich mache einen Fitness-Kurs
nach der Geburt, das reicht zur Riickbildung.

Falsch! Der Schwerpunkt der Riickbildungs-
gymnastik liegt in der Starkung der Bauch-
kapsel (Beckenboden, Bauchmuskulatur,
Riickenmuskulatur und Zwerchfell). Die
Ubungen sollten immer an die Phase der
Riickbildung angepasst werden. Uber- aber
auch Unterforderung verzégern oder verhin-
dern sogar die Riickbildungsprozesse nach der
Geburt. Ein Riickbildungskurs wird daher nur
von Hebammen oder Physiotherapeutlnnen
durchgefiihrt, denn sie sind medizinisch
geschult auf die Bediirfnisse des weiblichen
Korpers nach der Geburt. Wird also beim
Sport nach der Geburt nicht auf die Riick-
bildungsvorgénge der Mutter geachtet, kann
dies zu erheblichen Beschwerden im Laufe
des Lebens fithren. Denn die Folgen zeigen
sich meist erst einige Monate bis Jahre nach
der Geburt.

Mythos #3: Ich hatte einen Kaiserschnitt, da
ist Ruickbildungsgymnastik unnétig.

Falsch! Die Bauchmuskulatur und der Be-
ckenboden werden bereits durch die Schwan-
gerschaft stark gefordert. Daher kann eine
Beckenbodenschwache genauso bei Miittern
entstehen, die per Kaiserschnitt entbunden
haben. Durch den Schnitt an der Bauchwand
benétigen auch die Bauchmuskeln ein be-
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sonderes Augenmerk beim Training fiir eine
stabile Mitte.

Mythos #4: Beim ersten Kind muss man noch
kein Riickbildungstraining machen.

Falsch! Jede Schwangerschaft und Geburt ist
eine groRe Belastung fiir den Kérper. Gerade
bei der ersten Entbindung entstehen haufig
Geburtsverletzungen. Die Riickbildungspro-
zesse werden dadurch beeinflusst und sollten
mit speziellen Ubungen unterstiitzt werden.

Mythos #5: Wenn ich niese, verliere ich
manchmal ein Trépfchen. Das macht doch
nichts.

Stimmt nicht ganz! Einige Tage nach der
Geburt kann das durchaus der Fall sein. Ist
es drei Monate nach einer vaginalen Geburt
bzw. vier Monate nach einem Kaiserschnitt
noch der Fall, sollte dem Beckenboden-
training etwas mehr Beachtung geschenkt
werden.

Mythos #6: Ich hatte keine Geburtsverletzung,
Riickbildungstraining ist fiir mich unnétig.

Falsch! Auch wenn der Beckenboden bei
der Geburt nicht verletzt wurde, so ist das
Riickbildungstraining wichtig. Bei dem
Training wird das Zuriickziehen der Gebar-
mutter unterstiitzt und die Bauchmuskulatur
gekraftigt. Wusstest du, dass sich die geraden
Bauchmuskeln wéhrend der Schwangerschaft
um ca. 10-15cm verlangert haben? Nach der
Geburt bleibt meist ein Spalt zwischen den
Bauchmuskelstrangen, der sich nur durch
Training wieder schlieffen kann.

Mythos #7: Nach der Geburt helfen Sit-ups
fiir einen flachen Bauch.

Falsch! Sit-ups sind véllig ungeeignet fiir das
Bauchtraining direkt nach der Geburt. Ist der

Spalt zwischen den geraden Bauchmuskeln
noch nicht geschlossen, vergrofert sich da-
durch sogar deine Rectus Diastase.

Mythos #8: Die Geburt meines Kindes liegt
schon eine langere Zeit zuriick. Jetzt ist es
zu spat fiir Riickbildungstraining.

Falsch! Fiir Riickbildungstraining ist es nie
zu spat. Auch lange nach der Geburt kann
die Muskulatur mit richtiger Férderung
ihre volle Funktion wiedererlangen. Das
Training schiitzt namlich vor Beckenbo-
denschwiache, Gebarmutter- bzw. Blasen-
senkung und Riickenschmerzen. Das sind
haufige Beschwerden von Frauen mit nicht
abgeschlossener Riickbildung.

Mythos #9: Ein Rickbildungskurs ist nicht
sportlich.

Stimmt nicht ganz! In den ersten Wochen
nach der Geburt steht die Erholung im Vor-
dergrund. Die ersten Ubungen zur Unter-
stiitzung der Riickbildung werden mit einem
Physiotherapeuten/einer Physiotherapeutin
nach der Entbindung noch im Krankenhaus
gemacht. Ja, diese sind sanfte Atem- und
Spiiriibungen. Idealerweise kannst du deine
Riickbildung aber 3-4 Wochen nach vagina-
ler Geburt (vier bis acht Wochen nach einem
Kaiserschnitt) durchaus unter professioneller
Anleitung sportlicher angehen.

Mythos #10: Ich habe ein Kind bekommen
und mochte ohne Riickbildungstraining wie-
der Laufen. Da kann doch nichts passieren.

Falsch! Zu frith begonnenes Lauftraining
kann dir schaden. Dein Gynékologe sollte dir
bei der Abschlussuntersuchung gesagt haben,
dass die Gebarmutter wieder véllig zuriickge-
bildet ist. AuBerdem solltest du mindestens
drei Monate nach einer vaginalen Geburt (vier
Monate nach einem Kaiserschnitt) abwarten.

Erst dann, und wenn sich die gerade Bauch-
muskeln wieder geschlossen haben bzw. du
beim Niesen mit normal gefiillter Blase kei-
nen Harn verlierst, solltest du ins Lauftraining

s

Du mochtest Riickbildungsgymnastik in
Wien unter professioneller Anleitung mit
Gleichgesinnten machen?

Dann komm zu den Kursen der Running
Clinic Mom. Mit den Physiotherapeutin-
nen Franziska Severino und Franziska
Malle machst du den Park zum Fitness-
Studio. Jeden Mittwoch und Freitag
findet der Riickbildungskurs ,Moms back
on track"” statt, Montag finden die ,,Moms
Running Sessions* statt, Laufkurse fiir
Frauen spezielle nach der Geburt. Alle
Infos findest Du in der Facebook-Gruppe
,Running Clinic Mom* (www.facebook.
com/groups/runningclinicmom).

Mit dem Codewort ,Neues Leben*
kannst du gratis beim Schnuppertraining
teilnehmen.

" Franziska Severino-Schénburg
Mama

Physiotherapeutin,
leidenschaftliche Lauferin
office@runningclinic.at
www.runningclinic.at

Uber die Autorin

Franziska Severino-Schénburg ist Physiotherapeutin,
leidenschaftliche Lduferin und selbst Mami seit
Oktober 2015. Vor 6 Jahren hat sich die heute
30-Jahrige mit ihrer eigenen Praxis selbststdndig ge-
macht und arbeitet seit damals viel mit Miittern. Sie
betreut diese sowohl wihrend der Schwangerschaft,
als auch nach der Geburt. Dabei bietet sie manuelle
Therapie bei Beschwerden am Bewegungsapparat in
der Schwangerschaft und nach der Geburt, geburts-
vorbereitendes Training und Riickbildung nach der
Entbindung an.
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