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Wenn das Kind nach Hause kommt, bedeutet dies fiir die Eltern und die neue,
kleine Familie eine groBe Umstellung. In der Klinik waren Mutter und Kind umsorgt.
Nun miissen Sie sich um alles selbst kiimmern. Alle nétigen Einrichtungen sind vorhanden,
die Beteiligten sind sozusagen instruiert, aber es gibt kein typisches ,,Szenario” fiir die neue
Situation. Es liegt nun an lhnen eine neue Familie zu bilden und lhren eigenen Lebensrhythmus
zu finden. Mit Ihrem Baby kénnen Sie also nichts anderes tun, als zu improvisieren, wenn es
zum Beispiel in der Nacht weint, das Kind ist von lhnen abhéngig. In lhren Gedanken haben
Sie sich schon die Riickkehr nach Hause mit dem Baby ausgemalt, aber nun lauft alles ganz

anders, als Sie dachten. Sie haben ein bisschen Angst davor, aber diese Angst ist der Beweis
Ihrer Zuneigung zu lhrem Kind und sie wird fiir lhr Baby wesentlich préagender sein, als lhre

Unsicherheit.

Ihre seelische Verfassung nach der Geburt

Die Geburt eines Kindes ist mit einer gro-
Ben hormonellen Umstellung verbunden,
die sowohl physische, als auch psychische
Auswirkungen hat. Vielleicht fuhlen Sie sich
wunderbar und ganz fit? Oder vielleicht ist
es das Gegenteil und Sie flhlen sich depri-
miert ? Ihr Baby braucht selbstverstandlich Sie
und lhre Liebe. Aber plétzlich sind Sie jetzt in
der Rolle der Mutter und auch Sie brauchen
in diesen ersten Wochen die Zuneigung |h-
rer Umgebung. Die Anpassung an lhre Rolle
fordert von Ihnen viel Kraft und ist mit starken

Emotionen verbunden. Sie missen sich an so
viel Neues gewohnen! lhre Familie hat sich
geandert: Das Baby beansprucht nun seinen
Platz innerhalb der Intimitat des Paares und
ist nun wichtiger als die etwas verschreckten
groBeren Geschwister. Sie mussen sich nun
eine neue Familienorganisation ausdenken.
Auch Ihr Kérper muss sich noch erholen. Wie
dem auch sei, es besteht kein Grund zur Be-
sorgnis: Sobald sich bei lhnen das hormonelle
Gleichgewicht wieder eingestellt hat, wird es
leichter.
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lhre korperliche Verfas-
sung nach der Geburt

Die Realitatist nichtsoleichtzu verkraften

Gestern hatten Sie sich korperlich noch ganz
fit gefuihlt, heute jedoch sind Sie antriebslos,
erschopft, schwach, Sie fihlen sich nicht
wohl und Sie haben Schmerzen. Es kann
aber auch das Gegenteil sein: Sie fiihlen sich
wie neugeboren und sind ganz stolz darauf,
ein Kind zur Welt gebracht zu haben. Sie
fuhlen sich korperlich so gut wie vor der Ge-
burt oder haben das Geflihl, dass Ihr Kérper
nicht schnell genug wieder in Form” kommt.
Nach der Geburt reagiert jede Mutter anders
auf ihren Koérper. Diese Phase missen Sie
durchleben, an diese neue Situation werden
Sie sich gewdhnen mussen.

Die Mudigkeit

Selbstverstandlich hat Ihr Korper einen An-
spruch darauf, mide zu sein. Er hat nicht
nur Unglaubliches bei der Geburt geleistet
(nicht umsonst nennt man das , Geburtswe-
hen”), sondern muss wieder in Form kom-
men und sich an lhr ganz neues Leben mit
dem Baby und an den extremen Rhythmus,
den das Baby vorgibt, anpassen! Das Kind
alle 3-4 Stunden, sowohl am Tag als auch in
der Nacht, zu futtern, kostet dem Korper viel
Kraft! Es kann daher vorkommen, dass Sie
sich einmal vollig erschopft sagen: Ich schaffe
es einfach nicht! Ich bin zu mide, ich kann
nicht mehr. Die gute Nachricht: Genau dann
wird Ihr Baby wahrscheinlich schon in gréBe-

Wissenswertes:

Passen Sie sich mehr an den Rhythmus
lhres Babys an, um weniger mide zu
sein. Wenn es wahrend des Tages schlaft,

versuchen auch Sie zu schlafen. Das hilft
lhnen immer die Stunden an Schlaf auf-
zuholen, die Sie wahrend der Nacht ver-
lieren. Und machen Sie sich keine Gedan-
ken, wenn lhre Wohnung einmal nicht
perfekt geputzt ist.

ren Abstanden gestillt werden wollen und
in der Nacht langer schlafen. Halten Sie also
durch! Sie missen diesen Rhythmus ja zum
Gluck nicht durchhalten, bis das Kind 18 ist.

lhr Kérper

In den ersten Wochen nach der Geburt wird
Sie vielleicht Ihr veréanderter Kérper stéren.
Mit Stolz hatten Sie ja Ihr Schwangerschafts-
bauchlein hergezeigt und plétzlich hat sich
dieses Symbol der Mutterschaft in etwas
verwandelt, das sich wieder zuriickbilden
muss: Der Bauch ist gedehnt, pigmentiert,
hat Schwangerschaftsstreifen und Sie passen
nicht in lhre Lieblingshose hinein. Haben
Sie noch die typische Gesichtshaut einer
schwangeren Frau? Oder gehen Ihnen
vielleicht die Haare aus, die wéhrend der
ganzen Schwangerschaft so schén wa-
ren? Ganz zu schweigen von den schwe-
ren und schmerzenden Brusten, die lhnen
vielleicht nicht sehr erotisch vorkommen.
Auch Narben kénnen unangenehm sein:
Narben des Dammschnitts oder Kaiser-
schnitts tun Ihnen weh, wahrend lhre Gebér-
mutter wieder ihre friihere Form annimmt,
was mit Krampfen verbunden ist, die Sie an
die Wehen zu Beginn der Geburt erinnert.
Und zu allem Ubel kommt noch etwas hinzu:
Sie leiden unter starkerem Schwitzen. Mit ei-
nem Wort, wundern Sie sich nicht, wenn Sie
sich nicht sehr anziehend fuhlen. Ihr Kérper
ist jetzt der einer jungen Mutter, aber auch
der einer Frau, also betrachten Sie die Dinge
von der positiven Seite, so kommen Sie am
besten damit zurecht! Kann Ihr Partner lhre
Briste wahrend der Zeit des Stillens und Ihren
neuen Kérper, der jetzt von der Mutterschaft
gepragt ist, nicht auch durchaus attraktiv fin-
den? Es ist sogar sehr wahrscheinlich, dass er
Sie jetzt schoner als je zuvor findet — Sie sind
ja schlieBlich die Mutter seines Kindes! Ma-
chen Sie sich keine Sorgen, wenn Sie sich in
lhrem Kérper noch nicht wohlfiihlen, wenn
Sie mehr Zeit brauchen, um mit Ihrer neuen
Personlichkeit fertig zu werden: Jetzt ist auch
noch nicht der richtige Moment um wieder
an lhr Sexualleben zu denken! Sie kénnen
sich also noch ein bisschen um Ihre Schénheit
kiimmern, bevor Sie wieder daran denken!
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Was kann man tun und
welche Pflege ist wichtig

Fitness/Bodystyling

Nur ein einziger Leitsatz dazu: Tun Sie sanft
alles, was lhrem Koérper gut tut. Wenn Sie an
speziellen Gymnastikstunden fur junge Mat-
ter nach der Geburt teilnehmen, kénnen Sie
zwei Fliegen mit einer Klappe schlagen.

o Sie profitieren von einem Tapetenwechsel
und treffen auBerdem andere junge Mitter,
mit denen Sie darlber sprechen kénnen,
was Sie gerade beunruhigt.

o Das Gruppenerlebnis wird Sie motivierend
unterstiitzen, Ihren Korper wieder in Form
zu bringen.

o Sie kdnnen in diesen Kursen Ubungen zur
Entspannung und zur Muskelstarkung er-
lernen, die Sie auch zu Hause machen kén-
nen. Diese neuerliche Muskelstarkung ist
wichtig, da sie nicht nur ein harmonisches
Sexualleben fordert, sondern auch spater
Probleme mit Inkontinenz und Gebarmut-
tersenkung verhindert.

lhr Haar

Wahrscheinlich hatten Sie wahrend Ihrer
Schwangerschaft wunderbares Haar und
plétzlich tritt die Katastrophe ein: Sie haben
starken Haarausfall und fragen sich, ob Ih-
nen Uberhaupt noch Haare bleiben werden!
Haarausfall nach einer Schwangerschaft tritt
tatsachlich sehr haufig auf. Sprechen Sie mit
lhrem Apotheker dartiber, der lhnen eine Be-
handlung zur Starkung des Haars empfehlen
wird. Was Sie jetzt selbst tun kénnen, ist, das
Haar mit einem milden Shampoo zu waschen
und Haarfarbungen und Dauerwellen zu ver-
meiden. Ein guter Haarschnitt wird das Haar
kraftigen (dazu muss die Frisur nicht radikal
geandert werden, eine kleine , Auffrischung”
genigt vollkommen!) Solite der Haarausfall
nach einigen Monaten noch andauern, ver-
zweifeln Sie nicht, konsultieren Sie einen
Spezialisten, der eine Lésung fur Ihr Problem
finden wird.

Hygiene

Lassen Sie lhrem Korper Zeit, um langsam
wieder attraktiv und anziehend zu werden!

° Haufigeres Waschen und ein Deo helfen
gegen starkeres Schwitzen.

° Die Hygiene im Genitalbereich muss ganz
besonders beachtet werden: Die Dusche ist
dem Vollbad vorzuziehen und vermeiden
Sie Vaginalspulungen, die zu Infektionen
fahren kénnen.

Beckenbodengymnastik:
diese Gymnastik sollten Sie
keinesfalls versaumen

Sorgen Sie vor, damit Sie spater nicht unter
Inkontinenz leiden missen. Durch die Uber-
belastung in der Schwangerschaft und die
Uberdehnung wéhrend der Geburt ist die
Funktion des Beckenbodens beeintréchtigt.
Versuchen Sie daher den Beckenboden so
gut wie mdglich zu entlasten. So kénnen Sie
Inkontinenzbeschwerden und Senkungszu-
stande vermeiden!

e Ubungen sollen nie Schmerzen verursachen
(besondere Vorsicht bei Rissen und Nahten)

e Bauch-, GesaBmuskeln, Kiefer und Zungen-
bereich sollen locker bleiben, Beine nicht
aneinanderpressen

° Harnstrahlunterbrechung ist keine geeigne-
te Ubung

° Entleeren Sie lhre Blase vollstandig vor den
Ubungen, tben Sie nicht direkt vor dem
Stillen

e ,Alles zusammenzwicken” ist keine Becken-
bodenibung!

e Achten Sie auf eine aufrechte Haltung

o Spannen Sie den Beckenboden besonders
bei Husten, Niesen, Schneuzen sowie dem
Heben

Wenn Sie nach 6 Wochen beim Husten oder
Lachen noch Harn verlieren, sprechen Sie mit
Ihrem Gynakologen dariber. Die Inkontinenz
ist eine relativ haufig auftretende Nachwir-
kung der Entbindung. Richtiges Training
kann Abhilfe schaffen.



Physiotherapeutische Ubung
zur Kraftigung der Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur

Ausgangsposition:

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

Durchfiihrung:
» Ziehen Sie den Beckenboden in den Kérper.

» Wahrend des Ausatmens verkirzen Sie die
Strecke zwischen Schambein und Bauch-
nabel, indem der Unterbauch anspannt.
Dabei wird der Bauchnabel zur Wirbelsaule
gezogen.

» Driicken Sie mit der Faust in den Boden,
dabei spannen die schragen Bauchmuskeln
des Oberbauches.

» Wechseln Sie nach Beendigung des Trai-
ningssatzes die Seite und halten Sie die
Spannung zehn Mal zehn Sekunden.

Mehr Tipps und Ubungen gibts von
Franziska Severino-Schénburg von Run-
ning Clinic Mom jeden Monat im Mutter
Kind Box MAGAZIN!

www lutterfindbox.com
B39 /lutterfindbox

Vaginalzapfchen mit
Hyaluronsaure zur Anwendung
bei vaginaler Trockenheit und zur
Wundheilung nach Geburten und
gynakologischen Eingriffen.
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www.trockenescheide.at

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen
informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.
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