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Fit mit Franziska

Franziska Severino-Schénburg von Running Clinic >
Mom gibt jeden Monat Tipps, mit denen werdende ® "
und junge Mamis fit werden und bleiben. °
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www.runningelinic.at

DIE BASIS FUR SPORTLICHE SCHWANGERE UNDM

Der Kérper macht wihrend der Schwangerschart
viele Verdnderungen durch - der Beckenboden wird
belastet, die Bauchmuskeln miissen Platz schaffen
undidas Zwerchfell wird nach oben gedriickt. All das

flihrt dazw,.dass es wihrend der Schwangerschiols
und nach der Gebuit an Stabilitit fehlt. Eine stabile
Kérpermitte ist jedoch wesentlich, um der Belastung

wdhrend des Sports standzuhalten.
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Mutter Kind Box
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WELCHE MUSKELN KRAFTIGEN DIE MITTE?

Die folgenden Muskeln arbeiten iiber Reflexe eng zusammen
und sollten am besten in Kombination gekraftigt werden:

Der Beckenboden
... ist der Bereich Thres Kérpers, der die knécherne Becken-
6ffnung auskleidet. Dieser liegt wie eine Hingematte zwischen
Schambein, Steiflbein und den beiden Sitzbeinh&ckern und
schliefit das Becken nach unten ab. Der Beckenboden ist etwa
so grof wie zwei Handflichen und besteht aus drei Muskel-
schichten, die {ibereinander liegen. Die innere Langsschicht
verbindet das Steiffbein mit dem Schambein. Die mittlere
Querschicht verbindet beide Sitzbeinhdcker. Die duflerste
Schicht verlduft wie eine Acht um die Kérperdffnungen.
Der Beckenboden stiitzt Blase, Gebdrmutter sowie Enddarm
und ist fiir die Kontinenz verantwortlich.

Die Bauchmuskulatur
... ist fiir die Stabilisierung des Rumpfes verantwortlich.
Die geraden Bauchmuskeln liegen parallel rechts und
links neben dem Bauchnabel und ziehen vom Brustbein
zum Schambein. Die schrdgen Bauchmuskeln liegen in
der Taille und stiitzen das Korsett.

Das Fiwsichfell
... schlieft den Brustkorb nach unten ab und
hilft bei der Atmung.
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MIT DIESEN UBUNGEN AUS DER PHYSIOTHERAPIE
KONNEN SIE IHRE MITTE STARKEN:

Sanfte Spiir- und Spannungsiibung
des Beckenbodens

Ausgangsposmon

aufrechter Sitz; als Spiirhilfe setzen Sie
sich am besten auf ein langlich gefal-
tetes Handtuch. Stellen Sie sich vor, es
liegen zwei Murmeln unter Ihren Kér-
perdffnungen.

Durchfuhrung

Lehnen Sie sich leicht vor, um den
Druck auf dem Schambein zu erhéhen.
Umschlieflen Sie die Murmel mit dem
vorderen Schlieffmuskel und lassen Sie
wieder los.

Lehnen Sie sich leicht zuriick, um den
Druck auf dem Steiflbein zu erhéhen.
Umschlieflen Sie die Murmel mit dem
hinteren Schliefmuskel und lassen Sie
wieder los.

Bringen Sie das Becken in die Mitte
zuriick und umschlieflen Sie nun beide
Murmeln gleichzeitig.

Ziehen Sie beide Murmeln wihrend des
Ausatmens fest in Thren Kérper hoch
und halten Sie die Spannung einige
Sekunden.

Wiederholen Sie jede Ubung zehn Mal.
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Sanfte isometrische Kraftigung der
Bauch- und Beckenbodenmuskulatur

Ausgangsposition:

Seitenlage; beide Knie sind angewinkelt,
die obere Hand ist zur Faust geballt und
stiitzt in Héhe des Bauchnabels auf dem
Boden.

Durchfiihrung:

Ziehen Sie den Beckenboden in den
Korper.

Wahrend des Ausatmens verkiirzen Sie
die Strecke zwischen Schambein und
Bauchnabel, indem der Unterbauch an-
spannt. Dabei wird der Bauchnabel zur
Wirbelsédule gezogen.

Driicken Sie mit der Faust in den Boden,
dabei spannen die schragen Bauchmus-
keln des Oberbauches.

Wechseln Sie nach Beendigung desTrai-
ningssatzes die Seite und halten Sie die
Spannung zehn Mal zehn Sekunden.

X

Folgen Sie Running Clinic auf
Facebook, Instagram und Twitter:

n[grougs[runningclinicmom
(©)/running _clinic
B)/ClinicOffice
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