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Nach langem Warten ist das Baby endlich da. Familie und Freunde wollen ge-
spannt das neue Leben willkommen heifSen, die Gefiihle fahren Achterbahn und
das alte Leben scheint auf dem Kopf zu stehen. Viele frisch gebackene Miitter
vergessen in den ersten aufregenden Wochen nach der Geburt, dass nicht nur ihr
Baby langsam in dieser Welt ankommen muss. Auch ihrem eigenen Kérper sind
Grenzen gesetzt. Jetzt ist also erst mal Schonung angesagt, denn nur so kann
sich der Kérper von den Verdnderungen in der Schwangerschaft und der
Belastung der Geburt erholen.

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

Mit diesen einfachen Tipps férdern Sie Riickbildung:

DIE GEBARMUTTER
SO FORDERN SIE DIE RUCKBIL-

ist bei einer nicht schwangeren Frau finf

bis sieben Zentimeter groff und 50 Gramm
schwer. Am Ende der Schwangerschaft vergrs-
Rert sie sich auf 30 Zentimeter und misst nach
der Geburt 15 bis 17 Zentimeter bei einem
stolzen Gewicht von 1.000 Gramm. Der Uterus
braucht etwa 10 bis 14 Tage, um sich auf seine
urspriingliche Gréfle zuriickzubilden.
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DUNG MIT WENIG AUFWAND:

— Stillen. Durch die Hormonausschiit-
tung zieht sich die Gebarmutter
zusammen.

— Einige Minuten pro Tag auf den
Bauch legen. Schmerzen die Briis-
te, legen Sie ein Kissen unter den
Bauch. Nach einem Kaiserschnitt
empfiehlt es sich, den Oberkérper
aus dem Stand auf einer Tischplatte
abzulegen.

— Kurze Strecken spazieren gehen.
Dabei wird das Zusammenziehen
der Gebarmutter unterstiitzt.
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DER BECKENBODEN

wurde durch die Verdnderungen wihrend der
Schwangerschaft und der Dehnung wihrend
der Geburt stark belastet. Hiufig entstehen
auch Dammverletzungen. Der Beckenboden
von Miittern, die durch einen Kaiserschnitt
entbunden haben, ist ebenfalls wihrend der
Schwangerschaft belastet worden. In den
sechs Wochen nach der Geburt sollten Sie
Thre Beckenbodenmuskulatur schonen.

DIE GERADE
BAUCHMUSKULATUR

dehnt sich im Laufe der Schwangerschaft aus
und klafft auseinander, um dem Kind Platz

zu schaffen. Nach der Geburt ist die gerade
Bauchmuskulatur 10 bis15 Zentimeter langer
als davor. Auflerdem liegen die Muskelstringe
héufig zwei bis sieben Zentimeter auseinan-
der. In der Fachsprache nennt man diesen
Bauchspalt ,Rectus Diastase”.
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Folgen Sie Running Clinic auf
Facebook, Instagram und Twitter:
n/grpups/mnningclinjcmom
(©/running_clinic

DAS BEDEUTET:

— Tragen Sie nicht mehr als
5 Kilogramm!

— Heben Sie nichts Schweres!

— Um den Druck auf die Blase beim
Husten und Niesen zu reduzieren,
schauen Sie dabei zum Himmel oder
drehen Sie sich tiber die Schulter.

UM DIE BAUCHMUSKULATUR
ZU ENTLASTEN, HELFEN
FOLGENDE EINFACHE TRICKS:

— Stehen Sie immer tiber die Seitenla-
ge aus dem Liegen auf. So vermin-
dern Sie die Kontraktion der Mus-
keln in diesem Bereich.

— Nach einem Kaiserschnitt kénnen
Sie die Narbe sanft massieren und
die Haut dabei leicht zupfend abhe-
ben. Zur Unterstiitzung der Wund-
heilung kénnen Sie die Narbe mit
Ringelblumensalbe eincremen.

— Verzichten Sie wihrend dieser Zeit
auf Sit-ups/Crunches. Diese sind
kontraproduktiv und fithren zu einer
Vergroéflerung der ,Rectus Diastase®.

WIE SIE IHRKIND AN VIELFALTIGES
ESSEN HERANFUHREN KONNEN

Sollten Sie Freunde haben, die Ihnen voller Stolz von Ihrem Kind
erzdhlen, das ,alles isst, was auf den Teller kommt wéhrend Sie
gerade vor Threm eigenen Spréssling auf den Knien rutschen,
damit es noch einen Léffel Piiree ,fiir den Opa“ isst: Seien Sie
nicht allzu neidisch. Friiher oder spdter gehen fast alle Kinder
durch diese Phase. Kleinkinder, die immer alles ohne Widerstand
gegessen haben, starren plétzlich nur mehr bése auf den Teller,
verweigern ,alles was orange“ ist und mégen ihr einstiges Lieb-
lingsgemiise nicht mehr.




