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daffen wir nun die allgemein giiltigen Regeln, nad denen jdivangere
grauen leben follen, furg zujammen, fo it ibnen anzuraten:

1. ibren Bujtand nidyt al8 etwasd Rranfhaftes, jondern als etwad durde
aud RNatiirlided angufehen und vom erften Augenblid an Heiterer
rubiger Stimmung zu fein, weil Hrger, Yufrequngen, Sorgen, iibers
baupt Gemiitderregnngen jhadlidh auf die Frudit wirfen Fonmen.

2. fiir eine frdftige, teicht bverdaulide Grnébrung zu jorgen und
Gertirge, alfoholijdie Getrdnfe und blahenbde, jowie jdiver berdaus
l[ide Speifen zu meiden.

3. Jid) bor forperiichen und geiftigen {iberanftrengungen bejonderd nad
bem bierten ©dwangeridaftdmonat in adt zu nehmen.

£bit), ald durd) Darmipiilungen 3u bejeitigen.
s i | Madsen et al. 2007:
b. bequeme und ivarme Kleidung obhne Einengung des8 lnterleibes .
oder bed Bruftforbes zu tragen. =» 3-4fach erhohtes
6. regelmdfige (sweimal widentlidy) Fiible bis lawe Wafdhungen ded Fehlgeburtsrisiko
Leibes i it . .
1bed und tter @EfcbIEtf}tSheﬂ-e ?um fuftftcn Donate ab baralu = bei hohem Sportpensum
nehmen und die Briifte abendd mit berdiinntem Franzbrannttvein
fraftig su wajden. — Bor warmen Yusdipiilungen und (mehr als 7 Stunden pro
warmen Sigbibern obder Heiffen Fupbddern iff Woche)
DT ll‘ngenb gu marnen wegen Gefabr der Fehl- refp. = high-impact”-Sportarten
Gribhgeburt.

: . .
7. den Gejdjlecdhtsverfebr b8 zum pierten Monat moalidhit einzu- in der FrUhSChwangerSChaﬂ:

jdrdanfen, nad) dem bierten WMonat aber volig einzujtellen
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Glaubenssatze rund um Schwangerschaft

Sportliche Frauen haben Ein Kaiserschnitt ist die
langere und bequemste Art der
kompliziertere Geburten. Geburt!

Frauen sollten auf dem
Rucken liegend gebaren,;
das ist besser fur sie!

Durch Sport wickelt sich
die Nabelschnur um das
Baby.
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Durch Sport wird die
Muttermilch sauer!
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Forschungsstand

In psychosozialer Hinsicht In biomedizinischer Hinsicht
insbesondere u.a. Reduktion von
e Reduktion von Stress, e (Gestationsdiabetes (50%)
Depressionsneigung und Miidigkeit e Praeklampsie
e Verbesserung von Korperbild und e Riickenschmerz
Kontrolliiberzeugung e Verminderung von Ubelkeit,
Krampfen, Riicken- und
Mutterbandschmerzen, Krampfadern
und Thrombosen
Sonstige Effekte
e Fetale Entwicklung
e (Gesundheit des Neugeborenen
e Geburtsverlauf (Eingriffe) E b . S |
e Postpartale Erholungsphase verkiirzt rgebnisse mSgesamt atls
e Bewusster Umgang mit der Erndhrung eher inkonsistent

Negative Auswirkungen
werden kaum berichtet
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Auswirkungen von Sport auf den Fetus
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> nachste Meldung

Joagging ist offenbar fur die
Gehirnentwicklung von VYorteil,
Diesen Schluld legen neueste
Ergebnisse von Hirnforschern des
Max-Delbrick-Centrums fur
Molekulare Medizin (MDC)
Berlin-Buch und der Charité -
Universitatsmedizin Berlin nahe,
Danach bilden Mausebabies, deren
Mitter wahrend der
Schwangerschaft gern im Laufrad
trainierten, rund 40 Prozent mehr
Nervenzellen als die Nachkommen
trager Mausemutter, Der Zuwachs
trat im Hippocarnpus auf, einer
Hirnregion, die stark in Lern- und

Gedachtnisvorgénge involviert ist. Wie Dr. Anika Bick-Sander und Dr. Gerd
Kempermann jetzt in der online-Ausgabe der Proceedings of the National
Academy of Sciences (PNAS)* berichten, ist noch nicht ganz klar, worauf dieser

Effekt zurickzufihren ist,

=46197 .html

i

1§

Jogging ist offenbar gut fiir die Gehirnentwicklungs
- zumindest bei den Machkommen von S
Miusemiittern, die wihrend der Schwangerschafts
eifrig im Laufrad trainierten. Photo: Dr. Susanne &
Wolf/Copyright: MDC

http://www.innovations-re
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Richtiges Sporttreiben - unsere
Empfehlungen

® In der Friihschwangerschaft (bis 18. SSW) nicht mehr als sieben Stunden
Sport und ,high-impact” Sportarten vermeiden

e Absprache mit dem Arzt bzw. Gynakologen

® 135 bis 140 Schlage pro Minute nicht langfristig iiberschreiten

e Mit Pulsuhr trainieren

e , Konversationsregel”

® Immer ausreichend Nahrung und Fliissigkeit zu sich nehmen

e Keine Hochstleistungen erwarten

e Korpersignale wahrnehmen und reagieren

e Bei Erschopfung und Miidigkeit aussetzen bzw. Trainingsumfang reduzieren
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Gefahren

® Durch zu hohe Trainingsintensitat wird die Blut-und Sauerstoffzufuhr zum
Kind verringert

e Vermehrte Durchblutung der Muskulatur auf Kosten der
Plazentadurchblutung des Kindes

® anaerobes Training, wobei Laktat im Blut produziert wird

e Erhohte Ausschiittung des Botenstoffs Relaxin in der Schwangerschaft
(erhohte Dehnbarkeit)

e Unfall- und Sturzrisiko
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Empfehlenswerte Sportarten

e Schwimmen und Wassergymnastik (Aquafitness;
Aquaspinning etc.) besonders geeignet

e durch den Auftrieb werden
Stiitzapparat, Bander und Gelenke entlastet

e Kraftigung der Atmungsmuskulatur durch
hydrostatischen Druck

e verringerte Wassereinlagerung (Odeme)

e Moglichkeiten des ,,auspowerns”, ohne das Baby zu belasten
(Immersionseffekt)

® Tipp: Vermeidung von Infektionen durch einen in Joghurt oder Olivenol
getrankten Tampon
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Beckenboden

e BB-Training erst nach vollstandigem Abheilen der Naht

e Riickbildungsgymnastik sehr wichtig

® (Gute Vorbeugung gegen Gebarmuttersenkung und spatere Inkontinenz
e BB erst nach circa 6-9 Monate wieder voll belastbar

e deshalb BB-schonende Sportarten (Schwimmen, Radfahren, Crosstrainer
etc.)

e BB kann durch starke Belastung wieder schwacher werden
e Beim stillen Ausdauersport nicht langer als 30 Minuten

Schwangerschafts- und Babymesse
Dormagen



Deutsche Psychologisches Institut

Sporthochschule Koln Abt. Gesundheit & Sozialpsychologie
German Sport University Cologne Marion Sulprizio, Sabine Kanngiesser & Jens Kleinert

Trainingsempfehlungen

e Moderater Sport; Risiko abwagen
® Puls von 140 nicht dauerhaft {iberschreiten
e Trainieren mit Pulsuhr & Kardiogeraten

e (ewicht- und Stabilisationstraining; niedrigere Gewichte, hohere
Wiederholungszahlen

e Bauchmuskeltraining solange Babybauch nicht vorhanden; schrage und
tiefe Muskulatur ansprechen

e High-Impact Phasen vermeiden

e Richtig und gesund essen und trinken
e Auf Korpersignale horen

e Riickbildung nach der Geburt

Schwangerschafts- und Babymesse
Dormagen




Deutsche Psychologisches Institut

Sporthochschule Koln Abt. Gesundheit & Sozialpsychologie
German Sport University Cologne Marion Sulprizio, Sabine Kanngiesser & Jens Kleinert

Was bieten wir an?

e kostenloser Online Service der deutschen Sporthochschule Koln

e PBereits seit 2 Jahren mit einer Internetseite und dem direktem Austausch
vertreten

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

e Bereits liber 470 gecoachte Frauen

® (roRes Spektrum von Sporteinsteiger- bis hin zu
Hochleistungssportlerinnen

e www.sportundschwangerschaft.de
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Was wollen Frauen wissen? - Das ,richtige
Sportangebot”

Beginn mit (neuem) Sport.
Weiterfiihren des eigenen Sports
Sorgen um eigene Gesundheit
Risiken fiir das Ungeborene

Beginn mit Sport postpartu

Sport bei vorliegenden Risiken
Infos zu Beckenboden/ Riickbildung
allg. Infos (z.B. Herzfrequenz)
sonstiges

0 10 . 40 50 60 70
Beratungsanlasse N=115

(Mehrfachnennungen maoglich)

20 30
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Sportfeld

Leistungssport o

Freizeit/Breitensport

Gesundheitssport

(eher) inaktiv
0 20 40 60 80

Sportaktivitat zum Beratungszeitpunkt
(Selbsteinschatzung) in % N=115
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Kontakt

e Dipl. Psych. Marion Sulprizio & cand. Dipl. Sportwiss. Sabine Kanngiesser
e Psychologisches Institut der Deutschen Sporthochschule Koln
e Abteilung Gesundheitsforschung

e Tel 0221/4982-5540
e E-Mail: schwangerschaft@dshs-koeln.de
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