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Fit mit Franziska

Franziska Severino-Schénburg von Running Clinic Mom
gibt jeden Monat Tipps, mit denen baldige Mamis fit
werden und bleiben. www.runningelinic.at
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Falsch verstandener
Ehrgeiz und Training
nach der Geburt ohne
fachgerechte Férderung
der Riickbildung kann
dem Kérper mehr scha-
den als gut tun.




BELASTUNGSINKONTINENZ

Wissenschaftliche Studien haben ergeben,
dass 20 bis 30 Prozent aller Miitter nach der
Geburt eine Belastungsinkontinenz aufwei-
sen. Dabei kénnen die Beckenbodenmuskeln
, jeglichem Druck im Bauchraum (z.B. durch
Husten, Niesen oder Lachen) nicht standhal-
ten. Das betrifft auch Frauen, die per Kaiser-
schnitt entbunden haben. Nach einer norwe-
gischen Studie haben 21 Prozent der Frauen
nach einer vaginalen Geburt und 15,9 Prozent
der Frauen nach einem Kaiserschnitt eine
Inkontinenz entwickelt. Somit bietet auch die

Entbindung per Kaiserschnitt keinen Schutz
vor Beckenbodenschwiche.

SENKUNG DER GEBARMUTTER

Neben der Belastungsinkontinenz kommt
es bei 30 bis 50 Prozent der Frauen im Laufe
ihres Lebens zur Senkung der Gebarmutter
- begiinstigt durch mehrfache Schwanger-
schaften und Geburten. Das liegt vermutlich
daran, dass der Grofiteil der Frauen nicht
weifd, wie der Beckenboden zur Riickbildung
anzuspannen ist.
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REKTUSDIASTASE DURCH
BAUCHWANDSCHWACHE

Bei einer Rektusdiastase weichen die gera-
den Bauchmuskeln auseinander, wodurch
ein Spalt zwischen den geraden Bauchmus-
kelstréngen sichtbar und die Bauchwand
instabil wird. Eine amerikanische Untersu-
chung hat ergeben, dass 35 bis 39 Prozent der
Frauen noch sechs Monate nach der Geburt
eine Rektusdiastase aufweisen - unabhingig
davon, wie hoch der Body Mass Index der
Mutter ist, wie viel Gewicht in der Schwan-
gerschaft zugenommen wurde und wie
schwer das Kind bei der Geburt war.
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Um das Risiko all dieser méglichen Be-
schwerden zu verringern, ist die Unterstiit-
zung der Riickbildung durch medizinisch
geschulte Experten wichtig. Ein fachlich
fundiertes Training mit Physiotherapeuten
und Hebammen ist notwendig, damit die
Rehabilitation nach der Geburt auf gesunde
Weise geférdert wird. Die gesundheitlichen
Folgen von unter- oder iberforderndem Trai-
ning zeigen sich meist erst einige Monate bis
Jahre nach der Geburt. Wird beim Sport nach
der Schwangerschaft nicht fachgerecht auf
die Rickbildungsvorgéange der Mutter geach-
tet, kann das zu erheblichen Beschwerden im
Laufe des Lebens fiihren.

- RUCKBILDUNGS- _
! GYMNASTIK SCHUTZT

Fir die Rickbildung des Becken-
bodens und der Bauchmuskulatur
ist es nie zu spat! Mit Riickbil-
dungsgymnastik vermeidest du

— Beckenbodenschwiche,

— Rektusdiastase,

— Wundheilungsstérungen
von Geburtsverletzungen
(Dammriss, Dammschnitt
und Kaiserschnitt),

— Gebarmuttersenkung,

— Blasensenkung,

— Nabelbruch,

— Riickenschmerzen und

— Beckenschmerzen.




