FAMILIE

Viele Frauen mochten nach der Entbindung ihres Kindes schnell wieder ihre alte Form

zuriickgewinnen. Dabei sind ein paar Punkte zu beachten.

ie letzten Wochen der Schwanger-

schaft sind fiir viele Frauen be-
schwerlich: Sie fiihlen sich unférmig, sind
kurzatmig, Bewegungen fallen schwer. Da
ist es verstandlich, dass sie nach der Ent-
bindung schnell zu ihrer alten Form zurtick-
kehren mochten. Doch zundchst sollte sich
der Korper regenerieren. Schlieflich hat
er mit der Schwangerschaft und Geburt
Hoéchstleistungen vollbracht. Besonders in
den ersten Tagen benotigt er Ruhe und
Schonung, da eine groRe Umstellung statt-
findet: Die Gebarmutter bildet sich zuriick,
die Milchproduktion setzt ein, Organe
schieben sich an ihren Platz zuriick und
das Bindegewebe strafft sich wieder.

Mit ersten sanften Ubungen, die ihnen
ihre Hebamme zeigt, kdnnen Mutter nach
einigen Tagen beginnen, die Muskulatur
vorsichtig zu aktivieren. Besonders der
Beckenboden muss vorsichtig aufgebaut
werden. Erst sechs bis neun Monate nach
der Geburt wird er wieder voll belastbar sein.
Das sogenannte Wochenbett nach einer

natiirlichen Geburt dauert etwa vier bis
sechs, nach einem Kaiserschnitt sechs bis
zehn Wochen. In dieser Zeit sollten Frauen
genau auf den Korper horen und Belas-
tungsgrenzen unbedingt akzeptieren. Kurze
Spazierginge bringen den Kreislauf in
Schwung und férdern die Durchblutung.

Wann der richtige Zeitpunkt ist, wieder mit
Sport zu beginnen, hangt von der individu-
ellen Verfassung der Mutter ab und sollte
mit dem Gynakologen oder der Hebamme
abgestimmt werden. Sechs bis acht Wo-

chen nach einer komplikationslosen Ge-
burt kann in der Regel mit schonenden
Sportarten begonnen werden, beispiels-
weise Schwimmen, Aquagymnastik, Nordic
Walking oder Yoga. Nach zwei bis drei
Monaten sind auch Radfahren oder der
Gang ins Fitnessstudio wieder méglich.
Mit Sportarten, die den Beckenboden
beanspruchen, sollte etwa ein halbes Jahr
gewartet werden. Dann kommen auch
Joggen, Ball- und Kampfsportarten, Tennis
und Leichtathletik wieder infrage. Wichtig
ist, sich zu keiner Zeit zu liberlasten und

das Training langsam zu steigern.

Riickbildungsgymnastik dient dazu, den Beckenboden nach der Schwangerschaft

und Geburt wieder zu starken und die Riicken- und Bauchmuskulatur zu straffen.

Dies ist wichtig, um Beschwerden wie Blasenschwache oder eine Gebarmutter-

senkung zu vermeiden. Uber die Versichertenkarte werden Riickbildungskurse
durch die Hebamme direkt mit der SECURVITA abgerechnet. Zusatzlich fordert
die SECURVITA die Teilnahme im Rahmen ihres Bonusprogramms HealthMiles.
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