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Madsen

 
et al. 2007:

3-4fach erhöhtes 
Fehlgeburtsrisiko

bei hohem Sportpensum 
(mehr als 7 Stunden pro 
Woche)
„high-impact“-Sportarten
in der Frühschwangerschaft
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Glaubenssätze rund um Schwangerschaft 
Sportliche Frauen haben 

längere und 
kompliziertere

 
Geburten. 

Frauen sollten auf dem 
Rücken liegend gebären; 

das ist besser für sie! 

Durch Sport wird die 
Muttermilch sauer!

Ein Kaiserschnitt ist die 
bequemste Art der 

Geburt! 

Durch Sport wickelt sich 
die Nabelschnur um das 

Baby.
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Forschungsstand
In psychosozialer Hinsicht 
insbesondere

•

 

Reduktion von Stress, 
Depressionsneigung und Müdigkeit

•

 

Verbesserung von Körperbild

 

und 
Kontrollüberzeugung

Vgl. Bung, 1999; Kagan & Kuhn, 2004; Lokey et al., 1991;

 

Pivarnik, 1998;

 

Poudevigne & O’Connor, 2006

In biomedizinischer Hinsicht 
u.a. Reduktion von

•

 

Gestationsdiabetes

 

(50%)
•

 

Präeklampsie
•

 

Rückenschmerz
•

 

Verminderung von Übelkeit, 
Krämpfen, Rücken-

 

und 
Mutterbandschmerzen, Krampfadern 
und Thrombosen

Ergebnisse insgesamt als 
eher inkonsistent
Negative Auswirkungen 
werden kaum berichtet

Sonstige Effekte
•

 

Fetale Entwicklung
•

 

Gesundheit des Neugeborenen
•

 

Geburtsverlauf (Eingriffe)
•

 

Postpartale

 

Erholungsphase verkürzt
•

 

Bewusster Umgang mit der Ernährung
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Auswirkungen von Sport auf den Fetus
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Richtiges Sporttreiben –
 

unsere 
Empfehlungen
•

 
In der Frühschwangerschaft (bis 18. SSW) nicht mehr als sieben Stunden 
Sport und „high-impact“

 
Sportarten vermeiden

•
 

Absprache mit dem Arzt bzw. Gynäkologen
•

 
135 bis 140 Schläge pro Minute nicht

 
langfristig überschreiten

•
 

Mit Pulsuhr trainieren
•

 
„Konversationsregel“

•
 

Immer ausreichend Nahrung und Flüssigkeit zu sich nehmen 
•

 
Keine Höchstleistungen erwarten 

•
 

Körpersignale wahrnehmen und reagieren  
•

 
Bei Erschöpfung und Müdigkeit aussetzen bzw. Trainingsumfang reduzieren 
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Gefahren 
•

 
Durch zu hohe Trainingsintensität wird die Blut-und

 
Sauerstoffzufuhr zum 

Kind verringert
•

 
Vermehrte Durchblutung der Muskulatur auf Kosten der 
Plazentadurchblutung

 
des Kindes

•
 

anaerobes Training, wobei Laktat
 

im Blut produziert wird
•

 
Erhöhte Ausschüttung des Botenstoffs Relaxin

 
in der Schwangerschaft 

(erhöhte Dehnbarkeit)
•

 
Unfall-

 
und Sturzrisiko 
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•
 

Schwimmen und Wassergymnastik (Aquafitness; 
Aquaspinning

 
etc.) besonders geeignet

•
 

durch den Auftrieb werden 
Stützapparat, Bänder und Gelenke entlastet

•
 

Kräftigung der Atmungsmuskulatur durch
hydrostatischen Druck

•
 

verringerte Wassereinlagerung (Ödeme)
•

 
Möglichkeiten des „auspowerns“, ohne das Baby zu belasten 
(Immersionseffekt)

•
 

Tipp: Vermeidung von Infektionen durch einen in Joghurt oder Olivenöl 
getränkten Tampon

Empfehlenswerte Sportarten 
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Beckenboden 
•

 
BB-Training erst nach vollständigem Abheilen der Naht

•
 

Rückbildungsgymnastik sehr wichtig
•

 
Gute Vorbeugung gegen Gebärmuttersenkung und spätere Inkontinenz

•
 

BB erst nach circa 6-9 Monate wieder voll belastbar 
•

 
deshalb BB-schonende

 
Sportarten (Schwimmen, Radfahren, Crosstrainer 

etc.)
•

 
BB kann durch starke Belastung wieder schwächer werden

•
 

Beim stillen Ausdauersport nicht länger als 30 Minuten  
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Trainingsempfehlungen
•

 
Moderater Sport; Risiko abwägen

•
 

Puls von 140 nicht dauerhaft überschreiten
•

 
Trainieren mit Pulsuhr & Kardiogeräten

•
 

Gewicht-
 

und Stabilisationstraining; niedrigere Gewichte, höhere 
Wiederholungszahlen

•
 

Bauchmuskeltraining solange Babybauch nicht vorhanden; schräge und 
tiefe Muskulatur ansprechen

•
 

High-Impact
 

Phasen vermeiden 
•

 
Richtig und gesund essen und trinken 

•
 

Auf Körpersignale hören
•

 
Rückbildung nach der Geburt
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Was bieten wir an? 
•

 
kostenloser

 
Online Service der deutschen Sporthochschule Köln 

•
 

Bereits seit 2 Jahren mit einer Internetseite und dem direktem Austausch 
vertreten 

•
 

wissenschaftlich fundierte bzw. allgemeine Trainingsempfehlungen, neue 
Erkenntnisse und Motivationshilfen zum Umsetzen von Sport vor, während 
und nach der Schwangerschaft

•
 

Bereits über 470 gecoachte Frauen 
•

 
Großes Spektrum von Sporteinsteiger-

 
bis hin zu 

Hochleistungssportlerinnen

•
 

www.sportundschwangerschaft.de

http://www.sportundschwangerschaft.de/
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Was wollen Frauen wissen? -
 

Das „richtige 
Sportangebot“
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Infos zu Beckenboden/ Rückbildung

Sport bei vorliegenden Risiken
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Sportfeld 
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Kontakt
•

 
Dipl. Psych. Marion Sulprizio & cand. Dipl. Sportwiss. Sabine Kanngiesser

•
 

Psychologisches Institut der Deutschen Sporthochschule Köln 
•

 
Abteilung Gesundheitsforschung 

•
 

Tel 0221/4982-5540
•

 
E-Mail: schwangerschaft@dshs-koeln.de

mailto:schwangerschaft@dshs-koeln.de
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