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Online-Ratgeber mit Potential

Fundierte Strategien fiir das Training vor und nach der Geburt - www.sportundschwangerschaft.de

Der 11. Miirz 2009 gilt als Griindungstag
des Arbeitskreises fiir ,Sport und Schwan-
gerschaft™. Die Initiatoren Prof. Dr. Jens
Kleinert und Marion Sulprizio wollen die
Offentlichkeit fiir das Thema mehr sen-
sibilisieren. Plattform des Arbeitskreises
ist die Homepage www.sportundschwan-
gerschaft.de. Im Vordergrund steht die
Aufkldrung. Anhand wissenschafilich
gestiitzter Information sollen Unsicherheit
und Unwissenheit in Bezug auf Sport in
der Schwangerschaft ausgeriumt werden.
Nicht nur bei den Schwangeren, sondern
auch bei ihren Betreuern, wie Hebammen,
Gyniikologen und Ubungsleitern. Denn
das steht fest. Sport schadet nicht
genteil. Letztendlich alles eine Frage von

im Ge-

Dosierung und Sportart. Daher kénnen
sich schwangere Frauen und Madchen kos-
tenlos per Mail an die Experten wenden,
Fragen stellen oder sich einen persénli-
chen Trainingsplan erstellen lassen.
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Diplom-Psychologin Marion Sulprizio
arbeitet am Psychologischen Institut der
Deutschen Sporthochschule Kéin. Die
43-Jahrige spielte zudem Handball, trai-
niert Nordic Walker und hat zwei Kinder.
Screenshot: LZ; Fotos: privat, Dickimatz/
pixelio.de

Diplom-Psychologin Marion Sulprizio
nahm sich die Zeit fiir ein Interview.

LAUFZEIT: Wie kamen Sie auf die Idee,
ein Portal fiir sportliche Schwangere
anzubieten?

M. Sulprizio: Vorausgegangen ist ein
von der Gmiinder Ersatzkasse finanzier-
tes Projekt an der Sporthochschule Kaln.
Beispielsweise befragten wir etwa 1.500
Frauen. Das Ergebnis zeigte. dass viele
sich zu wenig bewegen. Ein Grund dafiir ist
der Mangel an verliisslichen Informationen
und daraus resultierender Unsicherheit. Das
muss sich éndern. Wir wollen Aufklirungs-
arbeit leisten.

Was finden Schwangere auf Ihrem Por-
tal, das es woanders nicht gibt?

Wir belassen es nicht bei allgemeinen
Tipps. sondern gehen ins Detail, liefern
wissenschaftlich fundierte Informationen



und bieten zudem die Méglichkeit, uns zu
personlichen Fragen zu kontaktieren.

Wenn eine Schwangere sich per Mail an
Sie wendet —zum Beispiel einen persiin-

Sport und Schwangerschaft
Das Informations- und Serviceportal
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. Startseit Pubskationsn Kontakt Impressum
lichen Trainingsplan erstellen lassen will i tanee Anarsoctin
oder ein Problem beim Sport auftritt—, | . o adsport i Mitter L P |
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Sportlich aktive Mitter sufgepasst! -Sporttauchen™

Neben der Schwangerschaftswoche
spielt die sportliche Vorgeschichte eine
Rolle. Also ob die Schwangere jetzt mit
Sport beginnen méchte oder ob sie schon

Ex gibt sinen neusn Trendsport sus den USA, Die Rede ist vorn “pram strolling®
oder such "Buggyfit™. Dias Wort _pram™ bedeutet (bsrcatzt Kinderwagen,
«stroffing” meint das Spazieren gehen. Allerdings flieft bei den Mottern ordantlich
Schweill, wahrend das Neugeborone (mind. 2 Monate) im Kinderwagen
entspannen kann, Angesprochen werden mit diesem neuen Trend alle Mtter,
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die die Rickbildungsgymnastl hereits absolviert haben, Im New Yorker Central
Park und London sisht man Matter schon langst gymnastische (bungen machen,
vorweg das Tralnings- und Stitzgerat: Kinderwagen

Dar Trainingsumfang kana variiaren, ist aber prinzipisll auf sine Stunde
ausgelogt
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Die 10 hdufigsten Fragen

lange aktiv ist und mit welcher Intensitiit
sie im Training steht. Eventuelle Kompli-
kationen sollten nicht verheimlicht werden,
Und ein Ziel wiire schisn, wie: Was will ich
erreichen?

1} Darf ich wihrend der
Schwangerschaft Sport betreiban?

2) Wie hoch darf mein Puls beim

www.sportundschwangerschaft.de ist das Informations- und Serviceportal des Psycholo-
gischen Instituts der Sporthochschule Kéin (Anmeldung erforderlich). Schwangere finden
vielfaltige Information zum Thema Sport. Neben den Antworten zu den zehn am haufig

Das Online-Coaching gibt es seit etwa gestelltesten Fragen auch Literaturempfehlungen sowie weiterfihrende Links.

einem Jahr. Wie sieht es mit dem Zu-
spruch aus?

Bisher konnten wir bereits 300 Frauen
und Midchen betreuen. Nachfrage und
Aufklirungsbedarf'sind demzufolge groB.
Fast 15 Prozent der Anfragen kamen von
Leistungssportlerinnen. Thnen fillt es
besonders schwer, etwas ruhiger zu trainie-

Derzeit aus Mitteln des Instituts. Von
den Experten gehiiren nur zwei zum festen
Stamm, die anderen arbeiten ehrenamtlich.
Das ist natiirlich keine Lésung. Daher
suchen wir Sponsoren, die unsere Arbeit
finanziell unterstiitzen. M Die Fmo_

stellte Monika Rassek

ren. Oft wollen sie nach der Geburt wieder
zu friih in den Trainingsalltag einsteigen,

Im Internet wird ein zehnkipfiges be-
ratendes Expertenteam, vom Mediziner
bis zur Psychologin, vorgestellt. Wie
finanzieren Sie sich?
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