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Sie fragen, Experten antworten

Viele Erziehungsberechtigte

sind beunruhigt, wenn sich

der Nachwuchs mit

kleineren oder grof3eren

Zusammengestellt von

Problemen qualt. Wir helfen

Ihnen professionell weiter.

Juhu, schwanger! Kann man mit
Babybauch noch joggen gehen?

Mein Mann und ich freuen
uns: Endlich erwarten wir ein
Baby! Ich bin jedoch unsicher
- darf ich meinen Lieblings-
sport Laufen weiter ausiiben?

Keine Sorgen, wenn Sie
diese Bewegung schon ldn-
ger ausiiben, diirfen Sie sie
prinzipiell auch in der
Schwangerschaft fortsetzen.
Jetzt eine neue Sportart in
der Schwangerschaft zu be-
ginnen wire aber nicht emp-
fehlenswert.

Holen Sie sich vom Arzt
eine Freigabe, vor allem,
wenn Sie friiher bereits eine
Fehl- bzw. Friihgeburt hat-
ten. Wichtig ist niamlich,
dass es keine medizinischen

Gegenanzeigen gibt wie z. B.
vorzeitige Wehentitigkeit,
Muttermundschwiche,
Fehlbildungen der Gebér-
mutter, Wachstumsverzoge-
rung des Kindes, Schwan-
gerschaftsbluthochdruck.
Laufen Sie so, dass Sie
sich wihrend des Trainings
unterhalten konnen, denn
dann wird auch die Sauer-
stoffversorgung zum Kind
sichergestellt. AulBlerdem
sollte sich die werdende Ma-
ma vor allem im ersten Tri-
mester nicht iiberanstren-
gen, denn zu diesem Zeit-
punkt muss besonderes Au-
genmerk auf die Korperwir-
me gelegt werden, Eine
Hyperthermie

(Uberhit-

Franziska Severino-Schénburg (re.) und
Franziska Malle, Physiotherapeutinnen
Health Center Wiener Privatklinik, ,Run-
ning Clinic Mom": www.runningclinic.at

ELTERN-
RATGEBER

Dr. Eva Greil-Schihs

veroffentlicht.

Haben Sie Fragen an den ,Elternratgeber"? Erhalten
Sie Rat von Kinderarzten, Physiotherapeuten,
Psychologen, Didtologen, Logopaden uvm.! Die
interessantesten Beitrage werden in ,Krone GESUND*

Fit zu bleiben ist auch in der
~ Schwangerschaft méglich.

zung) in dieser Phase konnte
unter Umstinden eine nega-
tive Auswirkung auf die Ent-
wicklung des Fo6tus haben,
dessen Organe und Nerven-
system sich zu dieser Zeit
besonders stark ausbilden.
Das gilt aber fiir alle Sport-
arten!

Das subjektive Wohlge-
fiihl steht an oberster Stelle,
sowohl wihrend als auch
nach dem Lauf, deshalb ge-
hen Sie es ruhig an. Gonnen
Sie sich danach geniigend

lhre Fragen richten Sie bitte an:
gesund@kronenzeitung.at oder Krone Gesund/
Elternratgeber, Muthgasse 2, 1190 Wien.

Ruhezeiten. In der Schwan-
gerschaft ist der Organismus
niamlich nicht so leistungsfi-
hig wie sonst. Korperlicher
Leistungsdruck ist jetzt ta-
bu, da Adrenalin vorzeitige
Wehen auslosen konnte.

In gute Laufschuhe mit
dimpfenden Sohlen inves-
tieren. Um das Gewebe der
Brust zu schiitzen und
Schmerzen zu vermeiden,
am besten nur mit einem
passenden Sport-BH trai-
nieren.
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