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DAS ,AHH" UND ,OHHH" DER RUCKBILDUNG

Jeder Schwangeren ist bewusst, dass bei der
Geburt die Atmung eine wichtige Rolle spielt.
So werden etwa in Geburtsvorbereitungskur-
sen Atemtechniken erlernt, die einem spéter
bei der Geburt helfen sollen. Doch kaum einer
Schwangeren ist bekannt, welche gewichtige
Rolle die Atmung bei der Riickbildung, also
der Zeit nach der Geburt einnimmt.

Hlerbel smd die sogenannte Bauch- sowie die
Flankenatmung von groBer Bedeutung. Bei
der Bauchatmung wird durch die Nase einge-
atmet — Luft stromt ein und die Bauchdecke
hebt sich. Mit der anschlieBenden Ausatmung
durch Mund und Nase senkt sich die Bauch-
decke wieder. Bei der Flankenatmung wird
ebenfalls iiber die Nase eingeatmet — Luft
stromt ein und die Rippen weiten sich. Es
fithlt sich an, als wiirde man etwas breiter
werden. Mit der Ausatmung kommt es riick-
wirkend wieder zu einer Verschmélerung des
Brustkorbs.

Um beide Atembewegungen zu verdeutli-
chen, lege dich auf den Riicken, stelle deine

Beine auf und lege die Hande auf deinem
Bauch (fiir die Bauchatmung) oder seitlich
auf den Rippen (fiir die Flankenatmung) ab.
Versuche nun bewusst deine Atmung zu den
Handen zu lenken und die Bewegung dieser
zu spiiren. Dies mag anfanglich etwas seltsam
wirken, ist jedoch fiir die Riickbildung enorm
wichtig. Denn unser Hauptatemmuskel ist das
Zwerchfell. Dieses befindet sich am unteren
Rand unseres Brustkorbs, setzt somit am un-
teren Teil des Brustbeins, den unteren Rippen
sowie an Teilen unserer Lendenwirbel an und
trennt den Brustkorb vom Bauchraum ab. Es
arbeitet bei der Ausatmung mit der (tiefen)
Bauchmuskulatur, der Zwischenrippenmus-
kulatur und Teilen der Riickenmuskulatur
zusammen. Dies heift im Umkehrschluss:
Atme ich richtig und effektiv, trainiere ich
gleichzeitig auch meine Bauchmuskulatur!

Um diesen Effekt besser zu verdeutlichen,
wiederhole die oben beschriebenen zwei
Ubungen und forciere hierbei die Ausatmung.
Tue dabei so, als wiirdest du eine Kerze kraf-
tig ausblasen. Um die Wirkung noch besser

Neues Leben.



Physiotherapeutinnen der Running Clinic bei
Unklarheiten und Fragen zu dem Thema bzw.
einer individuellen Betreuung gerne zur Ver-
fugung. Weitere Infos findest du auch unter
www.runningclinic.at
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cornelia@rubas.at

+43 664/58 77 110
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www. facebook.com/groups/
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zu spiiren, kann zusatzlich (ebenfalls bei der

Ausatmung) der Bauchnabel eingezogen Cornelia Rubas, Physiotherapeutin und
werden! Sportwissenschatfterin, selbst Mutter zwei-

er Tochter (zwei und vier Jahre) arbeitet in
Ein weiterer Pluspunkt ist jener, dass das einem Wiener Privatspital viel mit frisch
Zwerchfell ebenfalls mit dem Beckenboden gebackenen Mamas zusammen. Bei der
zusammenarbeitet. Bei der Einatmung senkt Running Clinic fungiert sie zurzeit als
sich das Zwerchfell und auch der Beckenbo- Springerin und betreut auf selbststén-
den weitet sich etwas. Bei der Ausatmung diger Basis Miitter und Schwangere im
hingegen wird das Zwerchfell wieder ange- Einzelsetting.

hoben und auch der Beckenboden ange-
spannt. Um dies zu verstarken, kannst du
den Beckenboden bei der Ausatmung aktiv
nach innen-oben ziehen. Somit wird bei einer
,richtigen® forcierten Ausatmung sowohl die
tiefe Bauchmuskulatur als auch der Becken-
boden trainiert!

Richtig atmen fiir ein gutes Kérpergefiihl
Diese Ubungen eignen sich vor allem in den
ersten Wochen nach der Geburt dafiir, wieder
ein Gesplir fiir den nun nicht mehr schwan-
geren Korper zu bekommen und sie bilden
ein optimales Fundament fiir alle weiteren
Riickbildungstibungen. Das Allerwichtigste ist
jedoch: Hab keine Angst oder Scheu davor,
es einfach einmal auszuprobieren.

Auf die korrekte Atmung wird sowohl in
den Geburtsvorbereitungs- als auch in den
Riickbildungskursen der Running Clinic
groBen Wert gelegt. AuBerdem stehen die

Neues Leben. ’



