Fit durch die Schwangerschaft!

Der Arbeitskreis ,Sport und Schwangerschaft”
konnte bereits zahlreiche Frauen beraten, die
sich tUber unser Online-Portal an uns gewendet
haben. Viele Frauen sind unsicher, ob und wie
die eigene Sportart weiter gefihrt werden
kann. Viele sind auch in Sorge, dem Baby zu
schaden.

Dieser Flyer soll haufig gestellte Fragen be-
antworten und Sie zum Sport wdhrend der
Schwangerschaft ermutigen - denn bei optimaler
Auswahl und Intensitdt hat Sport ausschlief3lich
positive Effekte flir Sie und Ihr Baby!

Wir wiinschen lhnen
viel Spal} beim Training!

Wenn Sie noch weitere oder individuelle
Fragen haben, melden Sie sich bitte unter
schwangerschaft@dshs-koeln.de

Unser Online-Coaching-Team wird
Ihnen gerne weiterhelfen.

Informationen (ber aktuelle Studien und
weitere wichtige Themen rund um Sport in
der Schwangerschaft finden Sie unter:

www.sportundschwangerschaft.de

Kontakt

Deutsche Sporthochschule KéIn
Psychologisches Institut

Am Sportpark Mingersdorf 6
50933 Kéln

E-Mail schwangerschaft@dshs-koeln.de
Homepage www.sportundschwangerschaft.de
Telefon 0221 4982 55 40

Fax 022149828170

Partner
PH‘I"SI{_) ; DEUTE-?HLA.ND

Deutsche . Deutscher Verband fir
Sporthochschule Kdln Physiatherapis (ZVI0
German Sport University Cologne T

Nordrhein-Wastfalen e.¥.
SPORTARITERUND
weutscher Hebammen'Verhand
LANDESSPORTBUND
MORDRHEIN-WESTFALEN

B i TDATS

Druck mit freundlicher Unterstiitzung von

Oalileo

Training

C

Sport und Schwangerschaft
Das Informations- und Serviceportal

PHYSID) DEUTSCHLAND
Deutsche
Sporthochschule Kaln Deunaiar furiaed fr
Gavman et Tabmrecy P Colgne Pomisernsa (o0

LMD

Hebammen
W a0 i



Die 10 haufigsten Fragen

Sport und Schwangerschaft Das Informations- und Serviceportal (

Darf ich wahrend der Schwangerschaft Sport
betreiben?

In zahlreichen Studien wurde belegt, dass
smoderater” Sport in der Schwangerschaft
flir Mutter und Kind gesund ist. Es ergab sich
unter anderem, dass korperliche Beschwer-
den bei aktiven Schwangeren geringer waren
und die Geburt komplikationsfreier verlief.

Wie intensiv darf das Training sein?

Alle Sportarten und Ubungen sollten wah-
rend der Schwangerschaft im moderaten,
aeroben Bereich absolviert werden. Je nach
Alter und Trainingszustand wird ein Herz-
frequenzbereich von 125 bis 155 Schla-
gen pro Minute empfohlen. Beim Radfah-
ren sollte der Puls nochmal 10 Schldge pro
Minute und beim Schwimmen sogar 20
Schldge pro Minute niedriger sein. Neben
der Herzfrequenzkontrolle ist vor allem das
subjektive Belastungsempfinden wichtig.
Trainierte Frauen koénnen ihr Training zu-
satzlich mithilfe des Talk-Tests ilberpriifen.

Wie oft darf ich in der Woche trainieren?
Nach neuesten Studien dirfen Schwangere
7 mal pro Woche fiir 60 Minuten aktiv sein.
Wichtig ist, dass Sie auf Ihren Korper héren
und sich eine Pause gdnnen, wenn er es
fordert. Wer nicht aus der Puste kommt und
noch eine normale Konversation fiihren kann,
lauft nicht Gefahr sich zu tiberfordern.

Darf ich mit Gewichten trainieren?

Auch Krafttraining kann positiv sein, voraus-
gesetzt es werden geringe Belastungen mit
erhdhten Wiederholungszahlen gewahit.

Darf ich wahrend der Schwangerschaft joggen? o

Wenn Sie eine gelibte Lauferin mit Trainings-
erfahrung sind, spricht nichts gegen das
Joggen. Allerdings sollten Sie Riicksprache
mit lhrem Arzt halten und der Bauch darf
Sie nicht beim Laufen stéren. Beim Laufen
kommt es darauf an, das richtige Tempo zu
wahlen. AuBlerdem sollte der Beckenboden
durch ein Wechselspiel von An- und Entspan-
nung mit in das Joggen integriert werden.

Darf ich weiterhin im Fitnessstudio trainieren?

Gegen einen Besuch im Fitness-Studio ist
prinzipiell nichts einzuwenden, wenn Sie
bestimmte Regeln beachten (siehe Frage
2 und 4). Gymnastik und das Training am
Crosstrainer sind sogar sehr zu empfehlen.
Kardiogerdte sind in der Regel mit einem
Herzfrequenzmesser kombiniert, das heifit
Sie kénnen |hr Training selbst regulieren.

Welche Sportarten sind fiir Einsteigerinnen
empfehlenswert?

Sie sollten mit gelenkschonenden Sportarten
wie beispielsweise Walken, Nordic Walking
oder Radfahren an der frischen Luft starten. Vor
allem Sportarten im Wasser, wie z.B. Aqua-
fitness, Aquaspinning oder sanfte Sportarten
wie Gymnastik und Pilates empfehlen wir
aufgrund fundierter Erkenntnisse. Nachge-
wiesene und positive Effekte sind z.B. eine
verringerte Wassereinlagerung (Odeme) in
den Beinen und die Maglichkeit sich anzu-
strengen chne das Baby zu belasten.

Ubungen fiir Bauch, Riicken und Beckenboden
sind besonders wichtig in der Schwanger-
schaft. Die gerade Bauchmuskulatur sollte
spatestens ab der 20. Schwangerschaftswoche
nicht mehr isoliert trainiert werden, kann
aber durch statische Ubungen gestérkt
werden, bei denen die Muskelldnge konstant
bleibt und die Spannung im Muskel erhéht
wird. Damit die Gebarmutter ausreichend
Platz findet, sollten vor allem die schragen
Bauchmuskeln trainiert werden. Die Ubungen
sollten immer kontrolliert und behutsam

Was muss ich beim Bauchmuskeltraining
beachten?

durchgeflihrt werden.

Welche Sportarten sollte ich vermeiden? o
Sportarten mit Wucht, Stof3, Schlag, Gewalt
oder anderen heftigen Auswirkungen sollten
prinzipiell gemieden werden. Achten Sie
generell darauf, das Sturzrisiko zu vermeiden
und Sprungelemente mdglichst gering zu
halten. AuBerdem sind Tieftauchen und Auf-

enthalte in tiber 2500 m Hoéhe tabu. Laufen
oder Joggen sollten nur trainierte Frauen.

Darf ich nach der Schwangerschaft wieder
sofort Sport treiben?

Nach der Geburt sollten Sie auf jeden Fall
eine Ruckbildung machen, die von einer
spezialisierten Hebamme oder Physiothe-
rapeutin durchgefihrt wird. In der Regel ist
der Beckenboden erst nach 6-9 Monaten
wieder voll belastbar, deshalb raten wir zu-
nachst zu Beckenboden schonendem Sport.



