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Seit einiger Zeit schon ist die Rectusdiastase die IN-Diagnose schlechthin
und wird in sdmtlichen Mama-Foren, Gesundheits- und Fitnesszeitschriften mit
mehr oder weniger hilfreichen Tipps behandelt. Aber was ist dran?

Was ist liberhaupt eine
Rectusdiastase?

Die Rectusdiastase bezeichnet ein
beidseitiges Auseinanderweichen des
geraden Bauchmuskels (Musculus rectus
abdominis) von der Mitte nach auBBen.

Laut Wikipedia wird dieses Phdnomen schon als
Anomalie beschrieben, aber ist es das?

Nein. Die Mdglichkeit, dass die Bauchmuskulatur
in der Mitte entlang der Linea Alba nachgibt, ist
eine geniale Erfindung des Kérpers und ermdglicht,
durch eine Schwangerschaft keine Schdden an
inneren Organen oder der Muskulatur zu erleiden.
Demnach ist das Auseinanderweichen eine
physiologische, also normale Reaktion, welche
nach der Geburt im Laufe der Rickbildung meist
zurlickgeht und oft auch wieder verschwindet.

Was ist normal
und warum dann der Hype?

Laut einer Studie aus dem Jahr 2009 in der 150
Miitter getestet wurden, ist eine Rectusdiastase
nach der Geburt von bis zu 3cm véllig in der Norm.
Und hier kommt nun die Krux an der Geschichte.
Rein eine Separation der Bauchmuskeln stellt
einfach keine Diagnose dar, kann aber sehr wohl
ein Symptom sein, das auf einen schwachen
,Core“, also Kernmuskulatur hinweist, vor allem

wenn es in Kombination mit anderen Symptomen
wie Harnverlust, Senkungsgefiihl und Schmerzen
im Becken oder der Wirbelséule auftritt.

Wenn nach einer Schwangerschaft eine Separation
bestehen bleibt und sich dahinter die Faszie (feste
Bindegewebsschicht) aber verfestigt, muss nicht
unbedingt eine Funktionseinschrénkung bestehen
und stellt dann also auch weder Symptom noch
Diagnose dar. Ob eine allfdllige Rectusdiastase
mit einem Problem der Kernmuskulatur zusammen
héngt beziehungsweise ein Symptom dessen
darstellt, kann man aber sehr gut testen.

Kernmuskulatur als Grundlage

Hier muss nun gleich mit dem ndchsten Irrtum

aufgerdumt werden Der ,Core” ist nicht gleich

der Rumpf. Wahrend der Rumpf je nach Definition

zwischen 12 und 29 Muskeln umfasst, handelt es

sich beim echten ,Core* um die tiefste Schicht der

Bauchmuskeln, den Kern, und der besteht aus 4

groBen Muskeln beziehungsweise Muskelgruppen:

* Dem querverlaufenden tiefen Bauchmuskel
(Transversus abdominus)

¢ den kleinen wirbelsdulenstabilisierenden
Muskeln (Multifidii)

* dem Zwerchfell (Diaphragma)

* und dem Beckenboden (Diaphragma pelvis).

lhre Aufgabe ist es Stabilitét in unserer Mitte zu
schaffen um fir alle anderen Muskeln ein sicheres
Fundament zu bilden.

Diese vier oben genannten Muskelgruppen bilden

eine funktionelle Einheit, was heiBt, dass sie in
ihrer Funktion abhangig voneinander sind. Arbeitet
nur einer nicht richtig, kann das Auswirkungen auf
das gesamte System haben.

Das bedeutet, dass ein schlechtes Atemmuster
zum Beispiel Inkontinenz zur Folge haben kann
oder umgekehrt ein schwacher Beckenboden
Schmerzen in der Wirbelséule ausldsen kann.
Auch die Rectusdiastase kann Zeichen einer
Funktionseinschrankung sein. Gibt es also ein
Problem, ist es immer wichtig die gesamte Einheit
zu betrachten und wieder aufzubauen.

,Core“-Training alleine bringt zwar nicht den heif3
ersehnten ,,Six pack® ist aber der Schllissel zur
Verbesserung von Rectusdiasten beziehungsweise
der Probleme, die mit damit einhergehen kdnnen.

Starkung der Rectusdiastase
nach der Geburt

Immer {iber die Atmung starten! Frauen sind es
gewohnt den Bauch einzuziehen und nur mehr
oberflachlich zu atmen, was die Bewegung des

Zwerchfells einschrankt. Man sollte tief in den
Bauch atmen und versuchen zu spiiren, wie der
Beckenboden bei der Ausatmung automatisch
aktiviert wird.

Ein weiterer wichtiger Punkt, um eine optimale
Funktion der Kernmuskulatur zu unterstiitzen,
ist die Ausrichtung von Becken und Brustkorb
zueinander. Erst wenn die Position dieser beiden
Rumpfanteile stimmt, kann die Muskulatur richtig
arbeiten. HeiBt, dass man, sobald der Koérper
Belastungen ausgesetzt ist wie Kinder aufheben,
Einkdufe tragen oder sportliche Aktivitdten aller
Art aufpassen muss, dass der Brustkorb (iber dem
Becken ausgerichtet ist.

Aktivierung des ,,Cores*

Man kann gleich nach der Entbindung, egal ob
vaginale Geburt oder Kaiserschnitt, beginnen
die tiefe Kernmuskulatur zu aktivieren. Das
erleichtert die Regeneration der Muskulatur und
die Rickbildung gesamt. Hierzu arbeitet man
wieder Uber die Atmung. Wahrend der Ausatmung
den Beckenboden mit hochziehen und die
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TESTUNG

der ,,Core Muskulatur*

Um zu testen, ob die tiefe Bauch-
muskulatur nach der Schwangerschaft
auch wirklich einwandfrei arbeitet,
sollten Frauen sich folgende 5 Fragen
stellen.

1. Driickt es den Bauch in der Mitte
heraus wenn man sich aufsetzt
oder nach hinten beugt?

2. Kommt es zu Harnverlust im Alltag
oder beim Sport?

3. Wird der Atem schon bei kleineren
Belastungen, wie Schuhe binden,
Taschen heben oder Strumpfhosen
hochziehen angehalten?

4. Kommt es manchmal zu dem Gefiihl
als wiirde die Wirbelsaule brechen
oder man hétte ein Brett im Riicken?

5. Ist man frustriert, weil seit der
Geburt keine Fortschritte beim
Sport gemacht werden?

Wenn auch nur eine dieser Fragen mit
»Ja“ beantwortet wird, sollte man
professionelle Hilfe bei einem/r
spezialisierten Physiotherapeut/in oder
bei einem medizinischen Riickbildungs-
kurs suchen um die tiefe Bauch-
muskulatur wieder richtig aufzubauen
und eventuelle Rectusdiastasen zu
verfestigen oder schlieBen.

Spannung auf den ,Core” weiterlaufen zu lassen.
Bei der Einatmung alles entspannen. Wenn die
Aktivierung und die Ausrichtung gefestigt sind,
kann man beginnen diese Dinge in den Alltag und
vor allem in belastende Situationen zu iibertragen.

Dann erst ist es ratsam, die Muskelketten der
schragen Bauchmuskulatur zu traineren, um die
Separation des Rectus Abdominis zu verringern.
Hier besonders wichtig: Der Einsatz der schrégen
Bauchmuskeln zu diesem Zweck funktioniert aber
nur wenn die Kernmuskulatur mitarbeitet.

Gerade nach einer Geburt kann es Schwierigkeiten
bereiten, dies zu spiiren. Bei Unsicherheiten sollte
man sich unbedingt an eine/n spezialisierte/n
Physiotherapeuten/in wenden.
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