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AB AUF DIE MATTE! Nach
dem Wochenbett ist Riick-
bildung ein Muss. Zu zweit
machen die Ubungen mehr
SpaB, denn auch das Baby
wird immer beweglicher.
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Die ersten Wochen
nach der Geburt sind
definitiv nicht die Zeit
far HIIT-Workouts und
KraftUbungen. Den-
noch tun sich gleich
zu Beginn haufig viele
Fragen auf, was das
Thema Sport und
Bewegung betrifft.
Unsere Expertinnen
haben die wichtigsten
davon beantwortet.

er nach der Geburt wie-

der in Form kommen

mochte, sollte sich auf

keinen Fall unter Druck
setzen. Schliellich hat man gerade ein
Kind zur Welt gebracht. Der Korper
braucht Zeit zum Heilen, und man muss
sich erstan den neuen Alltag gewohnen.
Mittlerweile zeigen sich sogar Celebrity-
Moms erst Wochen oder Monate nach
der Entbindung wieder in ihrer alten
Form. Als ,,normale Miitter“ haben wir
das Gliick, uns keinen Stress machen
zu miissen. Trotzdem sollte jede Mama
unbedingt einen Riickbildungskurs
besuchen und ein paar weitere Dinge
beachten, bevor sie (wieder) mit Sport
beginnt. Wir haben bei einer Physiothe-
rapeutin, einer Gynakologin und einer
Hebamme nachgefragt.

Wann darf man

wieder mit Sport

beginnen?
Die ersten sechs bis acht Wochen
nach der Geburt werden als Wochen-
bett bezeichnet, in dem sich die Mutter
schonen und mdglichst viel ruhen soll.
Mogliche Geburtsverletzungen miissen
abheilen, man entwickelt erste Routi-
nen mit seinem Baby, und der wichtige
Riickbildungsprozess des Kérpers findet
statt. Die Gebdrmutter zieht sich wieder
zusammen, die Organe finden langsam
an ihren alten Platz zuriick. ,Spates-

tens sechs Wochen nach der Geburt,
wenn die Riickbildung abgeschlossen
ist, sollte mit regelmdfigem Becken-
bodentraining angefangen werden®,
sagt die Karntner Gynakologin Dr. Him-
mer-Perschak. Eine friihzeitige Akti-
vierung des Beckenbodens wird auch
von Hebamme Eveline Binder empfoh-
len. Sie leitet das ,,Hebammenzentrum
Graz“ in dem viele Kurse, Workshops
und Vortrage fiir werdende und Neu-
Mamas angeboten werden. ,,Mit leich-
ten Aktivierungs- und Entspannungs-
tibungen werden die Heilungsvorgange
nach der Geburt beschleunigt®, erklart
sie. Nach etwa sechs bis acht Wochen
findet eine gynakologische Abschluss-
untersuchung statt, in der der Arzt
bzw. die Arztin die Freigabe zum Sport
erteilt, sollte der Riickbildungsprozess
nach Plan verlaufen. Das kann als Start-
schuss fiir den Riickbildungskurs ver-
standen werden. Die Physiotherapeutin
Cornelia Rubas rét, sich auf seine jewei-
lige Sportart vorbereiten zu lassen. ,,Wer
etwa professionellen Kraftsport ausiibt,
steht vor anderen korperlichen Heraus-
forderungen als eine Gelegenheitslau-
ferin.“ Gemeinsam mit ihren Kollegin-
nen Franziska Severino-Schonburg,
Franziska Malle und Brigitte Schinkin-
ger bietet sie in der ,Running Clinic“
in Wien ein Kurssystem an, das bis ins
Detail auf die Bediirfnisse von Schwan-
geren und Miittern abgestimmt ist. Ihr
,Mom back on Track“-Kurs ist ein funk-
tionelles Zirkeltraining mit Ausdauer-
elementen, bei dem man durchaus ins
Schwitzen kommt.

Wie sieht es nach

einem Kaiserschnitt

aus?
Fast jedes dritte Kind wird per Kaiser-
schnitt geboren. Da es sich dabei um
einen operativen Eingriff handelt, sollte
man die Empfehlungen seiner Heb-
amme und seiner Arztin bzw. seines
Arztes unbedingt befolgen. ,,Beim Kai-
serschnitt werden sowohl die Muskeln
der Bauchdecke als auch die Vorder-
wand der Gebarmutter durchtrennt. Die
Wundheilung dauert bis zur vollstandi-
gen Wiederherstellung und Belastbar-
keit circa sechs Monate. In dieser Zeit
sollten die Muskeln der Bauchdecke
nicht zu stark belastet werden®, betont
Dr. Himmer-Perschak. ,Ein mildes
Beckenbodentraining ist bereits 14 Tage
nach der akuten Wundheilung mog-
lich“, so die Arztin. Generell sollte man
auch nach einem Kaiserschnitt einen
Riickbildungskurs besuchen, denn
durch die hormonellen Veranderungen
wahrend der Schwangerschaft wird das
Gewebe bei allen Frauen weicher und
muss wieder gefestigt werden.

Warum ist Ruck-

bildun sgxmnostik

SO wichtig?
Manche Miitter fiihlen sich bereits
wenige Tage nach der Geburt wieder
fit, bei anderen dauert es Monate, bis
sie wieder Lust auf Sport haben. Ein
Riickbildungskurs ist jedoch fiir alle

UNSERE EXPERTINNEN
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EVELINE MSC. CORNELIA DR. GABRIELE

BINDER RUBAS HIMMER-PERSCHAK
Als Leiterin des Heb- Die Physiotherapeu- Die Gynakologinistin
ammenzentrums Graz tin bietet mit ihren ihrer Karntner Praxis

ist ihr ein vielfaltiges
Kursangebot sehr

wichtig. hebammen
zentrum-graz.at

Kolleginnen ,Moms to
be"- und ,Moms back
on Track“-Kurse an.
runningclinic.at

sehr auf eine gute
Nachsorge ihrer
Patientinnen bedacht.
himmer-perschak.at
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Heimische Trainingsangebote fir Mamis

Korper & Seele

Wer nach der Geburt seines Kindes wieder fit werden mochte und Lust auf
ein effektives Workout hat, ist in diesen Studios gut aufgehoben.
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doktor yoga

Bei doktor yoga kann man aus einem
groBen Angebot wahlen und einzelne
Online-Stunden kaufen, um wieder fit
zu werden. doktoryoga.com

»> Mamis ein Muss. Diese Kurse sind dar-
auf angelegt, den Korper wieder zu hei-
len und zu kréftigen und werden am
besten direkt bei einer Hebammen-
oder Physiotherapie-Praxis gebucht.
,unser Korper hat sich seine Rehabili-
tation durch Riickbildung nach einer
Schwangerschaft wahrlich verdient®,
sagt Rubas. ,Diese sollte gut geplant
und professionell durchgefiihrt wer-
den, um Spitfolgen wie beispielsweise
Organsenkungen und Harnverlust zu
vermeiden. Vor allem wenn die Kinder-
planung noch nicht abgeschlossen ist,
muss darauf geachtet werden, den Kor-
per durch gezielte Ubungen zu krifti-
gen, um ihn fiir eine weitere Schwan-
gerschaft zu wappnen.” Im Kurs selbst
werden gezielt Rumpf, also Bauch- und
Riickenmuskulatur, sowie Beckenbo-
den trainiert. ,Die Ubungen sind an
die jeweilige Phase der Rehabilitation
angepasst und sollten stetig adaptiert
werden. Viele Frauen wollen wieder
einen flachen Bauch, hier ist die Riick-
bildung der erste Schritt in die richtige
Richtung®, sagt die Physiotherapeutin.

Pilates Boutique
Vienna

Auf der Website findet man viele
Gratis-Workouts, die sich einfach
in den Alltag integrieren lassen.
pilatesboutiquevienna.at

Gleichzeitig wird in Riickbildungskur-
sen auch auf individuelle Themen wie
die Pflege von Kaiserschnittnarben oder
das Schlief3en einer Rektusdiastase ein-
gegangen.

Was ist wahrend der
Stillzeit zu beachten?
Seine gewohnte Trainingsroutine wird
man erst wieder nach dem Abstillen auf-
nehmen kénnen. Das bedeutet jedoch
nicht, dass man wahrend der Stillzeit
nicht trainieren darf. Ganzim Gegenteil.
Spezielle Mum-Workouts, die mit dem
eigenen Korpergewicht arbeiten, und
Riickbildungstraining ist auch wahrend
der Stillzeit erlaubt — und erwiinscht.
»Im Grunde kann man wahrend der
Stillzeitimmer trainieren. Sogar die Zeit
einer Stillmahlzeit kann dafiir genutzt
werden, um Beckenbodeniibungen zu
machen®, sagt Eveline Binder. Aller-
dings weist die Hebamme darauf hin,
dass Bander und Sehnen durch die Still-
hormone weicher und lockerer sind und
man deshalb wahrend der Stillzeit noch
keinen richtigen Muskelaufbau betrei-

Individualisten

Das Kursangebot von Eva kann
man auch online nutzen. Jeden
Donnerstagabend gibt es eine
Zoom-Klasse. individualisten.at

ben kann. Ein anstrengendes, zu ver-
frithtes Training kann auflerdem ,zu
einem Nachlassen der Milchproduktion
und Problemen beim Stillen fiihren“,
warnt Dr. Himmer-Perschak.

Wie wird man fit, wenn
man keine Zeit hat?

Fiir einen Riickbildungskurs sollte sich
jede Mutter Zeit nehmen. Viele Studios
bieten interaktive Online-Kurse an,
die vielleicht sogar grofiere Geschwis-
terkinder zum Mitmachen animieren.
Dadurch ist man auch zeitlich flexi-
bler. Rubas empfiehlt, moglichst viel
Bewegung in den Alltag einzubauen.
,Man konnte vermehrt zu Fuf3 gehen,
die Stiegen statt den Aufzug nehmen
und abends den Beckenboden trai-
nieren, wenn man neben dem Kind im
Bett liegt.“ Sport sollte in erster Linie
Spafl machen und die Neo-Mama nicht
zusatzlich belasten. Wenn man also nur
Zeit fiir Spazierginge mit dem Kinder-
wagen und ein paar Dehnungsiibungen

im Park hat, ist das auch in Ordnung.
SYLVIA BUCHACHER N
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Fitness-Moms auf Instagram

Motivation pur! Diesen internationalen Fitness-
Trainerinnen sollte man unbedingt folgen.

@kaylaitsines
Mit Gber 14 Millionen Followern ist sie eine der
beriihmtesten Fitness-Trainerinnen weltweit.
Kaylas Workouts sind kurz und effektiv:
Perfekt fur Mamis mit wenig Zeit.

@simonedelarue.official

Die Celebrity-Trainerin macht Hollywoodstars
(nach der Geburt) wieder fit und bietet fiir alle
Mamas ein groBartiges Postnatal-Programm
auf ihrer Website an.

@melissawoodhealth

Die sympathische Trainerin hat wahrend
der Pandemie viele Fans dazugewonnen.
Ihre praktischen Kurzworkouts sind vor
allem bei Miittern sehr beliebt.
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Wir alle sind Teil des Kreislaufs. Mit der richtigen Trennung von
Verpackungen bekommen wir wertvolle Rohstoffe zuriick
und leisten einen wichtigen Beitrag zum Klimaschutz.

VERPACKUNGEN RICHTIG TRENNEN! DANKE.
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