ZURUCK ZUM SPORT
NACH DER GEBURT

Fit durchstarten und Spatfolgen vermeiden

Worauf muss beim Wiedereinstieg in den Sport
nach der Schwangerschaft besonders geachtet
werden? Die Physiotherapeutinnen der ,Running
Clinic“ geben einen Einblick.

Der weibliche Korper muss sich wahrend einer
Schwangerschaft stdndig anpassen und neu ori-
entieren. Die Gebarmutter vergroBfert sich um
ein Vielfaches, Organe miissen dem wachsenden
Babybauch weichen. Die gerade Bauchmuskulatur
weicht auseinander, das Zwerchfell wird nach oben
verdrangt und der Beckenboden muss als Alleskonner
das steigende Gewicht tragen, ,dichthalten® und sich
wahrend der vaginalen Geburt dennoch 6ffnen. Durch
all diese Veranderungen braucht der Korper Zeit, um
sich nach der Geburt wieder auf die neue Situation
einzustellen, zu heilen und belastbar zu werden.
Der Weg zuriick ist ein sehr individueller und sollte
von medizinischem Fachpersonal begleitet werden.

Jeder Korper ist anders

In erster Linie muss zwischen einer Sectio (Kai-
serschnitt) und einer vaginalen Entbindung unter-
schieden werden. Auch gibt es Frauen, bei denen die
Geburt vaginal schon recht fortgeschritten war und
bei denen dennoch ein Kaiserschnitt durchgefiihrt
werden musste. Beim Kaiserschnitt werden viele
Strukturen durchtrennt. Im Gegensatz dazu wird

bei vaginaler Entbindung der Beckenboden stiarker
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belastet, wodurch es zu Geburtsverletzungen am
Damm kommen kann. Die unterschiedlich belasteten
Strukturen benoétigen ihre Zeit, um wieder belas-
tungsstabil fiir den Wiedereinstieg in den sportlichen
Alltag zu werden. Die meisten Frauen stellen sich
aber die gleiche Frage: Gibt es einen Zeitplan? Die
Antwort lautet: jein. Wie jede Schwangerschaft und
Geburt sind auch die Zeit danach und der korperliche
Zustand sehr individuell. Beeinflussende Faktoren
konnen u. a. sein:

oder korperliche (Trainings-) Zustand vor der
Schwangerschaft

o der Schwangerschaftsverlauf; gab es Komplikatio-
nen?

° die Anzahl der Geburten

o die Art der Geburt(en) und der Geburtsverlauf

o zusatzliche Erkrankungen

Es sollte also darauf geachtet werden, dass man sich
einer Fachperson anvertraut, die all diese Faktoren
berticksichtigen und auf etwaige Schwachen eingehen
kann. Dennoch lasst sich eine grobe Einteilung der
Belastung auf Bauch- und Beckenbodenmuskulatur
und Organe erstellen.

Ungefahres Zeitschema

In den ersten zwei bis vier Wochen nach der Geburt
sollte besonders an der vertiefenden Atmung in Bauch-
lage, nach einem Kaiserschnitt in halber Bauchlage
(z. B. stehend vor dem Tisch mit kleinem Handtuch
unter dem Bauch) gearbeitet werden. Dies unterstiitzt
die priméare Riickbildung der Gebdrmutter und das
Zwerchfell, das wieder weit genug nach unten weichen
kann und dadurch den Beckenboden auch mitbewegt.
Dies erhoht den lokalen Stoffwechsel und tragt zur
Heilung und Kraftigung bei. In Woche vier bis sechs
kann langsam im VierfiiBlerstand, in Riicken- und
Seitenlage an der Stabilitdt des Rumpfes gearbeitet
werden. Nach zirka sechs bis acht Wochen sollte die
gynakologische Abschlussuntersuchung griines Licht
fiir aktivere Ubungen geben. Die Organe sollten wieder
an Ort und Stelle sein. Aber Achtung: Ihre Veranke-
rung ist bei Weitem noch nicht so stabil wie vor der

Geburt. Dies kann bis zu sechs Monate dauern. Daher
sollte weiter an der Rumpfstabilitat gearbeitet und
die Belastung langsam und adaquat erhoht werden.
Physiotherapeutinnen und Physiotherapeuten konnen
mit diversen Testbatterien feststellen, wie weit die
sekundare Riickbildung bereits fortgeschritten ist
und wie hoch die Belastung zum jeweiligen Zeitpunkt
bereits sein kann oder sein soll.

Wahrend dieser Riickbildungsphase kann bereits auf
die individuelle Zielsportart eingegangen werden.
Je nachdem, ob es eher in die Ausdauerrichtung
(z. B. Laufen, Radfahren, Rudern) oder eher in die
Kraftsportrichtung (Crossfit, Gewichtheben etc.)
geht, kann bereits nach 12 bis 16 Wochen darauf

eingegangen werden. =

Franziska Malle und Franziska Severino-Schonburg
sind Physiotherapeutinnen mit dem Schwerpunkt
Gynakologie und selbst Miitter. Die jahrelange Arbeit
mit Schwangeren und Miittern hat ihnen besonders
die Akzeptanz der Individualitat im Bereich der
Schwangerschaft und Riickbildung nahergebracht. Ihre
fachliche Ausbildung gepaart mit ihrer eigenen Passion
spornt sie an, die Arbeit mit Mdttern in ihrer ,Running
Clinic“ zu perfektionieren und voranzutreiben.
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