Sport statt

Riickbildungstraining?

TRAINIERE RICHTIG UND VERMEIDE SPATFOLGEN

,Nein, Sport reicht leider in den meisten
Féllen nicht®, sagt Franziska Severino-
Schénburg, selbst Mami und spezialisierte
Physiotherapeutin. In der Schwangerschaft
macht der Korper viele Umbauprozesse
durch, um dem wachsenden Baby Platz zu
schaffen und sich auf die Geburt vorzuberei-
ten. Die Bauchmuskulatur verlangert sich um
10-15 cm und klafft auseinander, die Organe
werden im Bauchraum verdréngt und der
Beckenboden wird durch das zunehmende
Gewicht belastet. Dann kommt noch die
hormonelle Umstellung dazu. Sie ist dafiir
verantwortlich, dass das Gewebe ,weich®
und ,elastisch” wird. Das ist wesentlich, um
bei der Geburt das Becken zu 6ffnen. Nach
der Geburt ist erst mal Ruhe angesagt, um
sich von der Anstrengung zu erholen. Mutter
und Kind genieflen das Kennenlernen und
brauchen jetzt Zeit, um im neuen Leben anzu-
kommen. Spétestens nach ein paar Wochen
wollen viele Mamis dann aber auch mal raus
aus ihrem Nest, irgendwann fallt jeder die
Decke auf den Kopf. Raus an die frische Luft,
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endlich wieder den Korper spiiren und etwas
fiir sich tun!

Warum Riickbildungsgymnastik die Basis
fiir deine korperliche Gesundheit ist —
inklusive medizinischem Ubungsprogramm
mit Baby.

Riickbildungsgymnastik

Wissenschaftliche Studien haben erge-
ben, dass 20-30% aller frisch gebackenen
Miitter nach der Geburt eine Belastungs-
inkontinenz aufweisen. Dabei kénnen die
Beckenbodenmuskeln jeglichem Druck im
Bauchraum (husten, niesen, lachen) nicht
standhalten. Das gilt auch fiir Frauen, die
per Kaiserschnitt entbunden haben. Eine
norwegische Studie hat namlich aufgezeigt,
dass 21% der Frauen nach einer vaginalen
Geburt und 15,9% der Frauen nach einem
Kaiserschnitt eine Inkontinenz entwickelt
haben. Das ist zwar weniger, aber dennoch

kein Schutz vor Beckenbodenschwache.
Aullerdem entwickeln 30-50% aller Frauen
im Laufe ihres Lebens eine Senkung der
Gebarmutter, begiinstigt durch mehrfache
Schwangerschaften und Geburten. Ebenso
hat eine amerikanische Studie aufgezeigt,
dass 35-39% der Frauen sechs Monate nach
der Geburt noch eine Rectus Diastase haben.
Das bedeutet, dass der Spalt zwischen den
geraden Bauchmuskeln noch auseinander
liegt und somit die Bauchwand instabil ist.
Unabhangig davon, wie hoch der Body Mass
Index der Mutter ist, wie viel Gewicht in der
Schwangerschaft zugenommen wurde und
wie schwer das Kind bei der Geburt war.

Wird also beim Sport nach der Geburt nicht
fachgerecht auf die Riickbildungsvorgénge
der Mutter geachtet, kann dies zu erheblichen
Beschwerden im Laufe des Lebens fiihren.
Denn die Folgen zeigen sich meist erst einige
Monate bis Jahre nach der Geburt.

Zu spét gibt es nicht

Ubrigens: Fiir Riickbildung des Beckenbo-

dens und der Bauchmuskulatur ist es nie zu

spat! Riickbildungsgymnastik, von Physiothe-

rapeutinnen und Hebammen durchgefiihrt ist

also wichtig und schiitzt vor:

¢ Beckenbodenschwache

> Rectus Diastase (Spalt zwischen den gera-
den Bauchmuskelstrangen)

> Wundheilungsstérungen von Geburtsver-
letzungen (Dammriss, Dammschnitt und
Kaiserschnitt)

> Gebarmuttersenkung, vor allem bei mehr-
fachen Schwangerschaften und hoherem
Alter

> Blasensenkung

> Nabelbruch

¢ Riickenschmerzen

¢ Beckenschmerzen

4 Riickbildungs-Ubungen mit
Baby aus der Physiotherapie

A 2,

?‘

Ubung 1 .
Trainingssatz: .

3x15-20
Wiederholungen

Ubung 1: Stabilisierung des Beckens
und des unteren Riickens

Ausgangsposition: Ausfallschritt. Das Ge-

wicht lagert auf dem vorderen Bein, das

hintere Bein wird ausgestreckt am Boden

aufgestellt.

Durchfiihrung:

¢ halte den Riicken immer gerade, das
Brustbein ist dabei zum Himmel hochge-
hoben

> hebe das gestreckte hintere Bein hoch

> wechsle nach Beendigung des Trainings-
satzes die Seite

Ubung 2: Stabilisierung der

Bauchwand (Rectus Diastase)
Ausgangsposition: Seitstiitz. Beide Beine lie-
gen ausgestreckt am Boden auf, das Becken
wird hochgehoben.

Durchfiihrung:

!

s ziehe den Bauchnabel fest zur Wirbelszule
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um die Tiefenmuskulatur zu aktivieren

> hebe nun das Becken hoch und senke es
wieder ab

> wechsle nach Beendigung des Trainings-
satzes die Seite

Trainingssatz:
3x15-20

Ubung 3: Aktivierung der

geraden Bauchmuskulatur

Ausgangsposition: Plank. Beide Beine sind

fest aneinander gedriickt, das Becken wird

im Unterarmstiitz hochgehoben.

Durchfiihrung:

> ziehe den Bauchnabel fest zur Wirbelsaule
um die Tiefenmuskulatur zu aktivieren

> halte das Becken fiir 30 Sekunden in der
Hohe

Ubung 4: Kraftigung der

Beckenbodenmuskulatur

Ausgangsposition: Ausfallschritt. Stehe zu-

nachst aufrecht. Das Gewicht lagert auf dem

vorderen Bein.

Durchfiihrung:

> spanne den Beckenboden an, dabei schlie-
Ren alle Kérperdffnungen

s¢ gehe in die Knie — Je tiefer du zum Boden
kommst, desto starker wird dabei der Be-
ckenboden hochgezogen

¢ richte dich wieder auf und 16se die Span-
nung des Beckenbodens

Ubung-4
Trainingssatz:
3x15-20
Wiederholungen

Training mit Profis

Du trainierst lieber in der Gruppe und lasst
dich von spezialisierten Physiotherapeutinnen
fachgerecht und medizinisch fundiert zu
Héchstleistungen motivieren? In der Running

MOMS RUNNING SESSIONS, die Laufgrup-
pe speziell fiir Frauen nach Schwangerschaft
und Geburt findet jeden 2. Montag von 10-11
Uhr im Burggarten statt.

Alle Infos zu den Kursen und viele wissens-
werte Informationen rund um Schwanger-
schaft, Riickbildung und Sport erhiltst du
unter www.runningclinic.at

Franziska Severino-Schénburg
Physiotherapeutin,
leidenschaftliche Léuferin
Mami seit Oktober 2015
office@runningclinic.at
facebook.com/groups/
runningclinicmom
www.runningclinic.at
www.wienphysio.at

Franziska  Severino-Schonburg st
Physiotherapeutin, leidenschaftliche Lau-
ferin und selbst Mami seit Oktober 2015.
Vor 7 Jahren hat sich die heute 31-Jahri-
ge mit ihrer eigenen Praxis selbststandig
gemacht und arbeitet seit damals viel mit
Miittern. Sie betreut diese sowohl wéhrend
der Schwangerschaft, als auch nach der
Geburt. Dabei bietet sie manuelle Thera-
pie bei Beschwerden am Bewegungsappa-
rat in der Schwangerschaft und nach der
Geburt, geburtsvorbereitendes Training
und Riickbildung nach der Entbindung an.

J

j o4nd 3 Clinic Mom kannst du abgestimmt auf dei-
Trainingssatz:

B 0.Sclcunden LUEWE ' » nen individuellen Trainingsstand mit Gleich-
halten e | gesinnten trainieren. Komm zum Outdoor
. Kurssystem- von spezialisierten Physiothera-
peutinnen fiir Schwangere & Miitter in Wien:
medizinisch fundiert, flexibel — ohne Bindung
— Schnuppern und Einstieg jederzeit méglich.
*MOMS BACK ON TRACK, der Riickbil-
dungskurs im Park findet jeden Mittwoch von
10-11 Uhr im Burggarten und jeden Freitag
von 13-14 Uhr im Tiirkenschanzpark statt.

*
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