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Muss man nach einer Gehurt unhedingt Riickbildungsgymnastik machen?

Ich habe vor kurzem ein Ba-
by bekommen. Mir wurde
Riickbildungsgymnastik ans
Herz gelegt. Was ist das?

Nach einer Geburt miis-
sen einige Strukturen des
Korpers wieder in ihre ur-
spriingliche Form gelangen,
schlieBlich passte er sich in
der Schwangerschaft dem
wachsenden Kind an.

In dieser Zeit wichst zum
Beispiel die Gebiarmutter
aufca. 30 cm und wiegt etwa
1.000 Gramm. Danach bil-
det sich dieses Organ wieder
zuriick, bis die Gro3e von 5-

7 cm und das Gewicht von
50 Gramm erreicht sind.
Ebenso wird der Beckenbo-
den bei einer vaginalen Ge-
burt maximal gedehnt,
manchmal sogar verletzt.
Dieser besteht aus mehreren
muskulidren Schichten und
muss sich erholen.

Auch die geraden Bauch-
muskeln werden stark durch
das heranwachsende Kind
beansprucht. Im Laufe der
Schwangerschaft  klaffen
Sie auseinander und verlin-
gern sich um 10-15 cm.
Nach der Geburt liegen die
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Muskelbduche meist noch
2-7cm auseinander. Bei der
Riickbildung schlieB3t sich
der Spalt zwischen den gera-
den Bauchmuskel-Stringen
(Rectus Diastase) wieder.
Die Riickbildungsgym-
nastik ist duBlerst wichtig
und sollte idealerweise 3 bis
6 Wochen nach vaginaler

Geburt oder 4 bis 8 Wochen
nach einem Kaiserschnitt
beginnen. Dabei muss auf
die Bediirfnisse in der jewei-
ligen  Riickbildungsphase
geachtet werden.

Hebammen oder Physio-
therapeuten bieten spezielle
Kurse an, die darauf abge-
stimmt sind.

Franziska Severino-Schénburg (re.) und
Franziska Malle, Physiotherapeutinnen
Medizin-Zentrum Hietzinger Kai, ,Run-
ning Clinic Mom": www.runningclinic.at

Haben Sie Fragen an den ,Elternratgeber?
Erhalten Sie Rat von Kinderarzten, Physiothe-
rapeuten, Psychologen, Didtologen, Logopa-
den uvm.! Die interessantesten Beitrdge wer-
denin ,Krone GESUND" veréffentlicht.

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



