Prof. Dr. Ulrike Korsten-Reck, Stdndige Kommission Frauen-
sport der DGSP in Kooperation mit Dr. Gisela Gille, Arztliche ;
Gesellschaft zur Gesundheitsforderung der Frau (AGGF). A ' : : 3 Besonders zu empfehlende Sportarten
Bewegung und Sport vor, wahrend und nach der Schwan- \
gerschaft sind férderlich fiir die Gesundheit von Mutter

und Kind. Die noch immer bestehenden Unsicherheiten peb ist ein offenes Blindnis mit tiber 100 Mitgliedern aus
sind unbegriindet, denn Bewegung in der Schwanger- offentlicher Hand, Wirtschaft, Wissenschaft, Sport, Gesund-
schaft hat viele Vorteile. heitswesen und Zivilgesellschaft. Sie alle setzen sich fiir eine

ausgewogene Erndhrung und mehr Bewegung als wesent-
Fiir die Mutter liche Bestandteile eines gesundheitsforderlichen Lebensstils

reduziert das Risiko von Diabetes bei Kindern und Jugendlichen ein.
verbessert die Kdrperwahrnehmung

die Gewichtszunahme fallt geringer aus

verringert die Neigung zu Gestose Mit dem Modellprojekt ,9 + 12 Gemeinsam gesund -

reduziert plotzliche Stimmungsschwankungen in Schwangerschaft und erstem Lebensjahr méchte die 3 Sportarten mit erhohtem Risiko
erhoht das allgemeine Wohlbefinden Plattform Erndhrung und Bewegung eV. junge Familien zu Bei wenig Vorerfahrung besteht bei folgenden Sportar-

einem gesunden Lebensstil motivieren. Dazu werden Eltern ten ein erhéhtes Verletzungsrisiko fiir Mutter und Kind:

Bewegung & Sport
in der Schwangerschaft
Empfehlungen fiir das richtige Mafs
an Bewegung und Sport vor, wihrend
und nach der Schwangerschaft

erleichtert den Umgang mit Schmerzen
verkiirzt die Geburtsdauer bereits mit Feststellung der Schwangerschaft bis zum Ende Laufen, Rudern, Bodenturnen, Tennis, Squash,

des ersten Lebensjahres des Kindes bei Umsetzung eines Badminton, Tischtennis, Segeln, Golf, Hochsprung,

reduziert Komplikationen im Wochenbett gesunden Lebensstils von Frauendrzten, Hebammen, und Weitsprung, KugelstoRen, Diskuswerfen,

verringert Depressionen nach der Entbindung Kinder- und Jugendarzten unterstitzt. Hammerwerfen, Inlineskating.

die Mutter-Kind-Beziehung ist entspannter

Fiir das Kind

verringert das Ubergewichtsrisiko

¥ Nicht zu empfehlende Sportarten
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Wenn Sie bisher regelmaBig Sport getrieben haben ...
sollten Sie auch wahrend der Schwangerschaft aktiv blei-
ben. Leistungsorientierter Sport oder Wettkampfe sind
jedoch nicht zu empfehlen.

Wenn Sie sich bisher wenig bewegt haben ...

ist die Schwangerschaft ein guter Zeitpunkt, um mit kor-
perlicher Aktivitat zu beginnen oder diese auszudehnen.
Schon kleine Bewegungseinheiten, wie Spaziergange,
konnen die Gesundheit von Mutter und Kind positiv be-
einflussen. Eine langsame Erhéhung der Bewegungshau-
figkeit ist empfehlenswert.

Wichtig ist, die Bewegung an die eigene Fitness und
individuelle Situation anzupassen. Auch Alltagsaktivitaten
wie Treppensteigen und Erledigungen zu Fu haben
positive Effekte.

Am besten nehmen Sie sich vor, pro Tag eine Stunde Zeit
in Bewegung zu investieren.

Hinweise fiir Ausdauersportarten: ,Talk-Test*

Zum Ausdauersport gehoren alle Sportarten, bei denen eine
Bewegung liber eine langere Zeit aufrecht gehalten wird.
Dazu zdhlen u.a. Laufen, Schwimmen, Radfahren, Nordic
Walking und Wandern. Das richtige MaR fiir die Bewegung
konnen Sie durch den ,Talk-Test“ herausfinden:

Krafttraining wahrend der Schwangerschaft

Neben regelmaRigem Ausdauersport sind Kraftigungsiibungen
empfehlenswert. Wiederholen Sie diese Ubungen 1-2 Mal
wochentlich. Dabei gilt:

8-10 Krafttrainingstiibungen
geringes Gewicht, dafiir mehr Wiederholungen
Ubungen an Kraftgeraten, keine freien Gewichte

im Schwangerschaftsverlauf abnehmende Belastung

Korperliche Aktivitat in der Schwangerschaft ist grundsatzlich
empfehlenswert. Folgendes sollten Sie jedoch beachten:
Ubungen mit erhéhtem Druck auf den Bauchraum
vermeiden
Ab der 28. Schwangerschaftswoche moglichst keine
Ubungen in Riickenlage durchfiihren

Bei normal verlaufender Schwangerschaft sind regelmafi-
ge Bewegung flir Mutter und Kind das Beste. Treten wah-
rend der Schwangerschaft jedoch Komplikationen auf (z.B.
Erhéhung des Blutdrucks, vorzeitige Wehen, Friihgeburts-
bestrebungen, Blutungen), sind Sport und Bewegung mit
dem Frauenarzt abzustimmen. Bei starkem Ubergewicht
oder z.B. Schwangerschaftsdiabetes ist regelmaRige Bewe-
gung in Verbindung mit ausgewogener Erndhrung beson-
ders sinnvoll. Naheres ist mit dem Frauenarzt zu besprechen.

Versuchen Sie auf lhren Kérper zu horen. Er zeigt lhnen
durch Signale das richtige MaR an Belastung. Wenn Sie z.B.
Uteruskontraktionen oder Bauchspannungen haben, sind
dies Zeichen der Uberlastung. Auerdem sollten mindestens

10 Kindsbewegungen in 12 Stunden zu spiiren sein.

Vier Wochen nach der Geburt sollten leichte korperliche
Aktivitaten wieder aufgenommen werden. Besonders
empfehlenswert ist Beckenbodengymnastik, die bis zu
mindestens einem halben Jahr fortgesetzt werden sollte.
Entsprechend der individuellen kérperlichen Fitness
konnen auch intensivere Belastungen erfolgen.

Durch das Schwitzen verliert der Kérper Flissigkeit, die
mit Getranken (am besten Wasser) und Speisen wieder
aufgenommen werden muss. Dies hat eine direkte Aus-
wirkung u.a. auf die Menge und Qualitat der Muttermilch.
Stillende Frauen sollten

auf sehr intensive Belastungen verzichten

ihr Bewegungs- und Sportprogramm Schritt fiir Schritt
aufbauen




