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Sport in der Schwangerschaft

Wie viel Sport kénnen Schwangere machen? Welche Sportarten
sind ratsam? Der Wissenschaftspodcast zum Muttertag am 14. Mai
Kéln, 10. Mai 2023

Erst vor wenigen Tagen hat Hindernisléduferin Gesa Krause eine Tochter zur
Welt gebracht. Uber ihre Social-Media-Kaniile lie sie die Offentlichkeit an
ihrer Schwangerschaft teilhaben, teilte héufig Fotos und Videos davon, wie
sie mit dem Babybauch sportlich aktiv war. Noch im neunten Monat war sie
auf dem Laufband unterwegs. Ddfiir erhielt Krause viel Anerkennung und
Bestdtigung, aber auch Kritik. Das zeigt: Zu Sport in der Schwangerschaft gibt
es viele Unsicherheiten und Mythen. Anldsslich des Muttertags am 14. Mai
nimmt sich der Wissenschaftspodcast der Deutschen Sporthochschule Kéin
»Eine Runde mit ...” genau diesen Fragen an und kléirt auf.

Mittlerweile ist unstrittig und wissenschaftlich erwiesen, dass Bewegung in der
Schwangerschaft Mutter und Baby guttut und sogar ganz konkret Krankheiten
vorbeugen kann. Viele Schwangere sind jedoch unsicher, ob und wie lange sie
ihren Lieblingssport austiben kénnen und woran sie erkennen kénnen, was gut
fiir sie und ihr Baby ist. Im ,Podcast-Spezial“ von ,Eine Runde mit ...“ zum
Muttertag ist die Psychologin und Sportpsychologin Marion Sulprizio zu Gast.

Marion Sulprizio ist wissenschaftliche Mitarbeiterin am Psychologischen
Institut der Deutschen Sporthochschule Kéln und leitet den Arbeitskreis Sport
und Schwangerschaft. An der Sporthochschule berat sie Leistungssportlerinnen
und werdende Mitter unter anderem zum Sport in der Schwangerschaft. Im
Podcast gibt sie Einblicke in die Datenlage: Warum sollten Schwangere Sport
treiben? Welche Sportarten sind besonders geeignet? Und: Wie sieht es mit
Leistungssport in der Schwangerschaft aus? Aullerdem erklart Marion Sulprizio,
was es mit den verschiedenen Mythen auf sich hat, die rund um das Thema
kursieren, zum Beispiel, dass Sport angeblich die Muttermilch sauer macht
oder, dass sportliche Frauen langere und kompliziertere Geburten hatten. Das
Gegenteil ist zumeist der Fall: ,Sportliche Frauen kdnnen die Geburt und ihre
Strapazen besser durchstehen”, ist Sulprizio (iberzeugt. Und sie sagt auch ganz
klar: ,Gesa Krause hat alles richtiggemacht.” Aber auch fir normal sportliche
Schwangere gibt die Expertin Empfehlungen dazu, wie viel Sport moéglich und
ratsam ist.

»Eine Runde mit ...“ ist auf allen gangigen Podcast-Plattformen und auf der
Website der Deutschen Sporthochschule Kéln zu finden: https://www.dshs-
koeln.de/einerundemit.
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Die Deutsche Sporthochschule
KéIn, Deutschlands einzige
Sportuniversitdt, ist Mitglied der
Kélner Wissenschaftsrunde. Uber
20 Netzwerkpartner*innen stdrken
den Wissenschaftsstandort Kéin.
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