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Die Erfahrung in der Arbeit mit Miittern hat gezeigt, dass viele Frauen
nicht wissen, wie sehr und auch ab wann sie den Beckenboden und die
Bauchmuskulatur belasten diirfen. Das Ergebnis ist oft Unsicherheit und
aus Vorsicht dann der komplette Verzicht auf sportliche Aktivitaten.
Dem moéchte die Running Clinic Mom mit dieser speziellen Methode
entgegenwirken. Die gemeinsame Motivation, SpaB und natiirlich das
gesunde Training stehen dabei im Vordergrund.

Riickbildung nach der Geburt, was bedeutet das?
Wahrend das Baby in der Schwangerschaft lang-
sam heranwachst und an Gewicht zunimmt, passt
sich der weibliche Korper an die Veranderungen
an. Im Laufe der Zeit vergroBert sich nicht nur die
Gebarmutter. Die geraden Bauchmuskeln werden
gedehnt und schaffen dem heranwachsenden
Kind Platz. Auch die Faszie (fester Bindegewebs-
zug) unterhalb der Bauchmuskulatur wird ausein-
andergezogen und verliert an Stabilitat. Aber auch
der Beckenboden wird schon in der Schwanger-
schaft durch die hormonelle Umstellung und das
zunehmende Gewicht belastet. Wird das Baby auf
natiirlichem Weg entbunden, dehnt sich der
Beckenboden zusatzlich. Der Geburtsprozess und
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eventuelle Geburtsverletzungen haben starken
Einfluss auf die Riickbildung des Beckenbodens.
Aber auch eine Kaiserschnitt-Geburt wirkt sich auf
die Rickbildung des Beckenbodens und der gera-
den Bauchmuskeln stark aus.

Was genau bildet sich zuriick?

Nach der Geburt zieht sich die Gebarmutter wie-
der zuriick, was wir als ,Nachwehen® empfinden.
Es dauert ca. 14 Tage bis sie sich von etwa 1.000g
auf ihr urspriingliches Gewicht von 50g zuriick
bildet. Die geraden Bauchmuskeln sind nach der
Geburt um etwa 10-15cm langer und liegen meist
noch 2-7cm auseinander. Dieser Spalt (Rectus
Diastase) muss sich erst schlieBen, das kann mit
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etwas Training etwa 3-6 Monate dauern. Manch-
mal sogar noch langer. Sind bei der Geburt Ver-
letzungen am Beckenboden oder der Bauch-
muskulatur entstanden, bendtigt es auch hier
noch Zeit, bis diese wieder geheilt sind.

Wie kann ich die Riickbildung unterstiitzen?
Ganz allgemein unterstiitzen langsame Spazier-
gdnge und Stillen die Riickbildung nach der
Geburt. Um die Riickbildung der Gebarmutter zu
fordern, legen Sie sich mehrmals am Tag auf den
Bauch. Schmerzt die Brust oder die Narbe des
Kaiserschnittes, legen Sie einen Polster auf den
Tisch. Dann konnen Sie problemlos den Ober-
korper ablegen. Das fordert den Wochenfluss.

Um den Beckenboden zu entlasten, tragen Sie in
den ersten 6 Wochen nicht mehr als 5kg. Husten
und Niesen Sie (iber die Schulter, das hilft dabei
den Druck auf den Beckenboden zu reduzieren.
Solange die geraden Bauchmuskeln noch ausein-
andergeklafft sind (Rectus Diastase), sollten Sie
sich nur iiber die Seitenlage aufsetzten.
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Wann kann ich mit Riickbildungsgymnastik
beginnen?

Schon im Krankenhaus wird Sie eine Physiothera-
peutin besuchen und mit Ihnen sanfte Riick-
bildungsiibungen machen. 3-6 Wochen nach
vaginaler Geburt beginnen Sie idealerweise mit
gezielten Ubungen, 4-8 Wochen nach Kaiser-
schnitt.  Spezielle  Rickbildungskurse bieten
Physiotherapeutinnen und Hebammen an.

Warum ist Riickbildung nach der

Geburt wichtig?

Die Folgen von nicht abgeschlossener Riickbil-
dung zeigen sich meist erst einige Monate bis Jahr
nach der Geburt. Fachgerechte und medizinisch
fundierte Rickbildungsgymnastik schiitzt Sie vor
Beckenbodenschwéche, Rectus Diastase (Bauch-
spalt), Wundheilungsstorungen von geburtsverlet-
zungen, Senkungsbeschwerden, Nabelbruch und
Ricken- bzw. Beckenschmerzen.
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Sanfte Riickbildungsiibungen von Physiotherapeutin
Franziska Severino-Schonburg

Sanfte isometrische Kraftigung der

Bauch- und Beckenbodenmuskulatur

Ausgangsposition: Seitenlage; beide Knie

sind angewinkelt, die obere Hand ist zur Faust

geballt und stiitzt in Hohe des Bauchnabels

auf dem Boden.

Durchfiihrung:

* ziehen Sie den Beckenboden ,in den Korper®

* verkiirzen Sie nun wahrend des Ausatmens die
Strecke zwischen Schambein und Bauchnabel,
dabei kommt es zu einer leichten Spannung
die geraden Bauchmuskeln des Unterbauches

¢ driicken Sie nun fest mit der Faust in den
Boden, dabei spannen sich die schragen
Bauchmuskeln des Oberbauches.

Wiederholen Sie die Ubung 10x fiir ca.

10 Sekunden. Danach wechseln Sie die Seite

Durchfiihrung:

Dynamische Aktivierung des

Beckenbodens

Ausgangsposition: Stand/Kniebeugen.

Durchfiihrung:

¢ driicken Sie sanft beide Hande auf Hohe des
Bauchnabels zusammen, um die Bauch-
muskulatur zu aktivieren

+ Ziehen Sie den Beckenboden wie in Ubung Nr.
1in lhren Korper und halten ihn angespannt

* Gehen Sie wahrend des Ausatmens die Knie,

der Riicken bleibt dabei gerade.

|6sen Sie die Beckenbodenspannung wieder

und richten sich wieder auf

Trainingssatz: 3x15-20 Wiederholungen

Reaktive Aktivierung des Beckenbodens
Ausgangsposition: Stand

+ ziehen Sie den Beckenboden wie in Ubung Nr. 1 in Ihren
Korper und halten ihn angespannt

* steigen Sie auf lhre Zehenspitzen und wippen Sie mit dem
Korper rauf und runter

Trainingssatz: 3x15-20 Wiederholungen

Kraftigung der schragen Bauchmuskulatur
Ausgangsposition: Seitenlage. Das untere Bein
liegt angewinkelt auf dem Boden, das obere ist
mit der Ferse als hochsten Punkt zum Himmel
gerichtet.

Durchfiihrung:

+ Ziehen Sie den Beckenboden wie in Ubung Nr. 1
in lhren Korper und halten ihn angespannt
ziehen Sie den Bauchnabel fest zur Wirbelsaule,
um die geraden Bauchmuskeln sanft zu aktivieren
heben Sie den Oberkdrper wahrend des
Ausatmens hoch

wechseln Sie nach Beendigung des Trainings-
satzes die Seite

Trainingssatz: 3x15-20 Wiederholungen

“ Training mit
Franziska Severino
Sie betreut Miitter wahrend

der Schwangerschaft und nach
der Geburt.
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*Moms to be WORKOUT*

DO 16:30-17:30 h, Altes AKH

*Moms Back on Track*

Ml von 10-11 h, Wiener Burggarten,

FR 13-14 h, Tiirkenschanzpark

*Moms Running Sessions*

jeden 2. MO 10-11 h, Wiener Burggarten
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Training in der Schwangerschaft
und nach der Geburt

Running Clinic Mom steht flir eine eigens von
spezialisierten Physiotherapeutinnen entwickelte
moderne Art des Trainings in der Schwangerschaft
und nach der Geburt, abseits von reguldren
~Streichelgymnastik-Kursen und Atemiibun-
gen“. Das erste, offene Outdoor Kurssystem - von
spezialisierten Physiotherapeutinnen bis ins Detail
abgestimmt auf die Bedirfnisse von Schwangeren
& Miittern: medizinisch fundiert, flexibel, ohne
Bindung, Einstieg jederzeit moglich, Anmeldung
nicht notig. Derzeit werden in Wien drei unter-
schiedliche Trainingsarten von Physiotherapeu-
tinnen, die selbst Miitter sind angeboten: *Moms
Back on Track* - ist der einzige und erste Out-
door- Rickbildungskurs, ein funktionelles Zirkel-
training mit Ausdauerelementen. *Moms Running
Sessions* - ist die einzige und erste Laufgruppe
speziell fiir Mitter nach der Geburt. *Moms to be
WORKOUT*- das sportliche Training fiir Schwan-
gere im Park, medizinisches Training zur Vorberei-
tung auf eine kraftvolle Geburt.

Alle Trainingsarten beinhalten medizinische
Belastungstests sowie Rumpf- und Beckenbo-
dentraining, damit jede Frau fiir sich selbst
erfahrt, mit welcher Intensitat sie ins Training
einsteigen sollte. Das einzigartige Trainings-
programm und die individuelle Betreuung durch
die Physiotherapeutinnen ermdglichen es, auf
jede Running Mom einzeln einzugehen. In den
Moms Running Sessions finden zusatzlich Lauf-
analysen statt. Dabei ist es egal, ob die Teilneh-
merin vorher bereits passionierte Marathon-
Lauferin war oder eben gerade jetzt erst mit dem
Laufen beginnen mochte!  Ein gemeinsames
Antreten bei diversen Walking- und Laufevents soll
einen zusatzlichen Anreiz bieten und dabei helfen,
maogliche Hemmschwellen zu tiberwinden.

Facebook: ,Running Clinic Mom*
www.runningclinic.at




