s
N

e,
N X

Neues

Leben

www.neuesleben.co.at

Wir sind schwanger.

Aller Anfang ist schwer
CROSSFIT NACH DER SCHWANGERSCHAFT

Viele Miitter wissen nicht, ab wann und wie
intensiv sie sich nach der Geburt ihres Kindes
wieder sportlich belasten diirfen. Diese Unsi-
cherheit fiihrt oft zur Vermeidung von Sport
oder zu einem Wechsel zu ,einfacheren®
Sportarten. Wer jedoch vor der Schwanger-
schaft begeistert Kraft- und Ausdauertraining
betrieben hat, der sollte danach nicht darauf
verzichten miissen.

In der Welt des Sports hat sich in diesem
Zusammenhang in den letzten Jahren , Cross-
Fit* einen Namen gemacht, weil dabei Kraft,
Ausdauer, Schnelligkeit, Koordination und
Beweglichkeit trainiert werden. Da also alle
Aspekte der kérperlichen Leistungsfahigkeit
in einem intensiven Rahmen miteinbezogen
werden, gilt CrossFit oft als vermeintlich ge-
fahrlich. Dies stimmt natiirlich nicht, solange
die kérperlichen Grundvoraussetzungen nach
der Geburt wiedergegeben sind. Aber wie
schafft man das als Jungmama?

Grundvoraussetzungen

Eine Schwangerschaft stellt den weiblichen
Korper in vielerlei Hinsicht auf die Probe.
Wahrend des Heranwachsens des Babys wird
die Bauchmuskulatur durch die Raumforde-

rung gedehnt und der Beckenboden durch
das zusitzliche Gewicht tiberproportional
belastet. Diese beiden Muskelgruppen bilden
jedoch gemeinsam mit den kleinen wirbelséu-
lenstabilisierenden Muskeln und dem Zwerch-
fell eine funktionelle Einheit (Core), die fiir die
Stabilitat unserer Korpermitte verantwortlich
ist. Genau diese Stabilitat benstigen wir, be-
vor wir daran denken, komplexe Bewegungs-
ablaufe in ein Training einzubauen.

Deswegen ist es von enormer Wichtigkeit
erst nach der Geburt und der Freigabe des/r
Arztes/Arztin mit Riickbildung zu starten und
beispielsweise nicht gleich wieder eine schwer
beladene Langhantel zu bewegen. Riickbil-
dung schiitzt vor Beckenbodenschwache,
Rectus Diastase (Bauchspalt), Senkungsbe-
schwerden und auch Riicken- sowie Becken-
schmerzen.

Als Physiotherapeutinnen der Running-
Clinic steht fiir uns von Anfang an ,,der Core*
im Mittelpunkt und in den Gruppenkursen
kann auf individuelle Schwéchen eingegan-
gen werden. Probleme wie Riickenschmerzen
oder Schwierigkeiten bei der Koordination ei-
ner vertieften Bauchatmung kénnen auf eine
noch bestehende Beckenbodenschwéche
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hindeuten. Im Idealfall ist die Rectus Diastase
nach der Riickbildung aber wieder geschlos-
sen, die Bauchmuskulatur und der Becken-
boden kénnen schmerzfrei unter statischer
bzw. dynamischer Belastung aktiviert werden.
Diese Kriterien miissen beim (Wieder-)Ein-
stieg unbedingt beachtet werden. Es stellt sich
jedoch die Frage, wie man danach wieder
zuriick zum Sport zuriickfindet beziehungs-
weise wie man mit CrossFit startet.

Was genau ist CrossFit?

Es handelt sich dabei um ein umfassendes
Trainingskonzept mit dem Ziel, alle kdrper-
lichen Herausforderungen, egal ob im Alltag,
im Beruf oder in der Freizeit, erfolgreich
zu meistern. Um dieses Ziel zu erreichen,
werden im Rahmen des CrossFit-Trainings
ausschlieBlich funktionelle, also am Alltag
orientierte Bewegungen eingesetzt. Wichtig
zu betonen ist dabei, dass diese Bewegun-
gen variiert und mitunter bei hoher Intensitét
durchgefiihrt werden.

Gerade zu Beginn sollte die Intensitét aber
nur eine untergeordnete Rolle spielen. GemaR
dem CrossFit Leitfaden ,Mechanics, Consis-
tency, Intensity“ geht es zuerst einmal darum,
die korrekte Ausfiihrung der Grundtechniken
zu erlernen und diese in weiterer Folge durch
oftmaliges Uben zu festigen. Erst wenn die
Bewegung verlasslich unter Einhaltung einer
entsprechenden Technik wiederholt werden
kann, wird auch die Intensitat erhoht.

Obwohl das Spektrum unter anderem von
,einfachen” Kniebeugen iiber Turniibungen
(Gymnastics) bis hin zum Seilspringen und
Gewichtheben reicht, kann und muss jede Be-
lastung an das jeweilige Leistungsniveau ange-
passt werden. Aus medizinischer Sicht sollte
nach einer vaginalen Entbindung frithestens
nach drei Monaten, nach einem Kaiserschnitt
nach vier Monaten damit begonnen werden,
wobei komplexere Anforderungen tendenziell
mehr Zeit bendtigen. Vor allem fiir stillende
Jungmamas gilt es noch zu bedenken, dass
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die in der Stillzeit ausgeschiitteten Hormone
die passiven Strukturen unserer Gelenke, wie
Bander, instabiler werden lassen und somit
auch ein erhdhtes Verletzungsrisiko besteht.
Ratsam ist, mit Geduld an die sportlichen
Herausforderungen heranzugehen und die
Belastung bei regelmafligem Training lang-
sam zu steigern.

Eine Besonderheit von CrossFit ist aber
sicher auch der Gemeinschaftsgedanke. Da
sich sportliche Ziele in einer Gemeinschaft
von Gleichgesinnten wesentlich einfacher
erreichen lassen, wird immer in der Gruppe
trainiert. Dies sorgt fiir zusatzliche Motivation
und kann zum Alltag mit einem oder mehre-
ren Kindern eine willkommene Abwechslung
bieten. Wer aber auch beim Sport nicht auf
seine Kleinen verzichten will: Fiir Kinder ab
sechs Jahren gibt es in Wien z.B. im ,,Crossfit
District two® eigene KIDS-Stunden.

Sollten noch Unsicherheiten bestehen oder
ungeklarte Fragen aufgetaucht sein, kénnen
diese bei einem Physio-Check beantwortet
werden.

Katharina Gawlik, BSc
Physiotherapeutin
Begeisterte Crossfitterin
www.pgl.at

www. runningclinic.at

Katharina Gawlik ist selbststandige
Physiotherapeutin und leidenschaftliche
Crossfitterin.

Neben der freiberuflichen Tatigkeit in
der Praxisgemeinschaft Lerchenfeld in
Wien, wo sie hauptsachlich orthopadi-
sche Patientlnnen betreut, befindet sie
sich gerade in der Ausbildung zur Sport-
physiotherapeutin. Aullerdem halt sie seit
Anfang des Jahres jeden zweiten Montag
und jeden Mittwoch vormittags Kurse fiir
die Running Clinic im Burggarten.
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