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Glaubenssatze rund um Schwangerschaft
Sportliche Frauen haben
langere und kompliziertere

Ein Kaiserschnitt ist die
bequemste Art der Geburt!
Geburten. i

quen sollten auf dem RUcke?
liegend gebaren; das ist besser

ir sie!
XK fur sie! e
- y
Durch Sport wird die Durch Sport wickelt sich die
Muttermilch sauer! Nabelschnur um das Baby.
D . S
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Grunde fur Sportabstinenz

Wi,

Man hat mir davon abgeraten. [

) Freizeit-/Gesundheitssportlerinnen

Ich wusste/weild nicht was und wie. [ ]

O |eistungssportlerinnen

Ich fand/finde keine Gelegenheit/keinen Partner ]

Ich hatte/habe kein Geld.

Ich hatte/habe keine Zeit. |

Es war/ist mir zu anstrengend. (L

Ich war/bin krank.w——\

Ich war/bin verletzt.

|
[ ! [ I \ \ u
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Prozent Zustimmung

n=1306

Kleinert & Sulprizio, 2008
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Forschungsstand - Effekte

Psychosozial
e Reduktion von Stress und
Depressionsneigung, Miidigkeit
e \erbesserung von Korperbild und

Kontrolliiberzeugung Sonstige Effekte

e Fetale Entwicklung
® (Gesundheit des Neugeborenen

Biomedizinisch e Geburtsverlauf (Eingriffe) und
Reduktion von Geburtsschmerz

e Schwangerschaftsdiabetes * Postpartale Erholungsphase

e Praeklampsie (Hypertonie) verkiirzt

e Gestose e Bewusster Umgang mit der

e Riicken- und Mutterbandschmerzen Ernahrung

e Ubelkeit, Krimpfen, Krampfadern und

Thrombosen

e Wassereinlagerungen

Vgl. Bung, 1999; Kagan & Kuhn, 2004; Lokey et al., 1991;
Pivarnik, 1998; Poudevigne & 0’Connor, 2006
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Auswirkungen von Sport auf den Fetus

07.03.2006 > nachste Meldung

Lhtml

Jogging ist offenbar fir die
Gehirnentwicklung von Vorteil,
Diesen Schluld legen neueste
Ergebnisse von Hirnforschern des
Max-Delbrick-Centrums fur
Molekulare Medizin (MDC)
Berlin-Buch und der Charité -
Universitatsrnedizin Berlin nahe,
Danach bilden Mausebabies, deren
Mitter wahrend der
Schwangerschaft gern im Laufrad

trainierten, rund 40 Prozent mehr Jogqging ist offenbar gut fiir die Gehirnentwicklungg
Mervenzellen als die Nachkommen - zumindest bei den Machkommen von S
s . s L ETTE alitte ,die wihrend der Schwandgerscha '_-q
trager Mausemitter. Der Zuwachs  ausemiittern, die wihrend der Schwangerschafts
; . eifrig im Laufrad trainierten. Photo: Dr. Susanne
trat im Hippocampus auf, einer Wolf/Copyright; MDC

Hirnregion, die stark in Lern- und

Gedachtnisvorgange involviert ist, Wie Dr, &nika 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 zuriickzufihren ist,

http://www.innovations-repo

Arbeitsgruppe SuS

www.sportundschwangerschaft.de Dormagen, 7. November 2010 Sulprizio/Kleinert/KanngieRer



Deutsche Marion Sulprizio / Sabine Kanngiesser
Sporthochschule Koln Psychologisches Institut
German Sport University Cologne Abt. Gesundheit & Sozialpsychologie

Sport in der Schwangerschaft und
Geburtsschmerz

® Ambulation studies: Spazieren gehen unter der Geburt -

positive Wirkung auf Schmerzwahrnehmung nicht klar
(Bloom et al., 1998; Flynn et al., 1978; Hemminki & Saarikoski, 1983)

" Analgetische Wirkung von Fahrradergometerarbeit sub
partu: Sport wahrend der Geburt (vartmann et aL., 2005)

" Sportliche Aktivitat in der Schwangerschaft hat einen
praventiv mildernder Effekt auf die Schmerzwahrnehmung

unter der Geburt
(Varrassi et al., 1989)
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Sport und Geburtsverlauf

Weniger Schmerzmittel
bei aktiven Schwangeren

Geburtsschmerz
unabhangig von Aktivitat
in der Schwangerschaft

Weniger Geburtseingriffe
bei aktiven Schwangeren

Positive Bewertungsmuster und
erhohte Schmerztoleranz
sportlich aktiver Schwangerer

Reimers, Sulprizio & Kleinert, 2008
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So fit konnen Schwangere sein!

® Der Belastungstest zeigte erstaunlich gute Leistungen

(getretene Wattzahl von 75-150, verminderte
Laktatbildung)

eAuch nach der Schwangerschaft bleibt die Fitness
erhalten!

e Wichtiger als die tatsachliche Fitness ist die subjektiv
wahrgenommene korperliche und psychische Verfassung!

e Paritdt ist ein wichtiger Faktor fiir wahrgenommene
korperliche Verfassung.

e Negative Veranderung der wahrgenommenen Gesundheit
fiihrt zu Depressivitat .

Sulprizio, Kleinert, Rojas, Woschee, Striider, 2009; Sulprizio & Kleinert, 2010
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Arbeitskreis
Sport und Schwangerschaft

Sport und Schwangerschaft
Das Informations- und Serviceportal

Deutsche
Sporthochschule Koln

German Sport University Cologne

I I S

Der Arbeitskreis Sport und Schwangerschaft R

m Juli hat bereits zumn dritten Mal ein Mesting des Arbeitshreises far

o
Sport und Schwangerschaft im Psychologischen Institut der Deutschen Die 10 hiufigsten Fragen Sportarztebund
Sporthochschule HSIm statt ge den. Meben Prof. Dr. Jens Kleinert

wnd Dipl. Psych. Marion Sulprizi 1= der Abteilung Gesundheit & ) B N d h o
alpsychologie sind auch der Landessportbund Nordrhein mit Claus 1. Darfich wihrend der or r e‘ln

Weingariner, Michael Matlik und Gabi Pohontsch, Dr. Claudia Velde Schwangerschaft Sport

wom Sportarstebund Mordrhein und Dr. Birgit Schulte-Frei vom Zen- betreiben?

trum fur Gesundheit vertreten. T e
= ie ho arf mein Puls
beim Sport sein® )

. 4
Seit Oktober 2006 2. Bereie naben = e Ve EID ORI

- =y Woche trainieren?
vice genutzt Dbie LANDESSPORTBUND N R
e, Aot oeesne

59.000 Aufrufe rnc tmd hach der b - o RO
50 / Tag - . ) Fitne_-.—-.s—Su_.ldio tr-ainieren‘? Deutscher
Z.Zt. 500 individuelle Online-Coachings EtsSu.. e - Hebammenver-

h per E-Mail
T. Welche Sportarten emp
Trainingsempfehlungen fehlen Sie fiir Einsteiger? band
ngshilfen
gswirkumgen
iktuelle Erkenntnisse
re Antworten

E. Was muss ich beim
Bauchmuskelraining
beachten?

8. Welche Sportarten solltern

Melden Sie sich kostenbos un wvermieden werden?

schildern Sie Ihr Anliegen. WA

aniworien.

schmrangerschafd shes-koeln.de wund
werden lhnen damn schnellstmaglich

10. Darf ich mach der

Schwangerschaft wieder

Sie haben Fragen? Unser Coaching-Team hilft lhnen geme weiter. =ofort Sport betreiben?

o
.
Sportich aktive Miitter aufgepasst! 'll'\'epn sie noch weitere oder AV.IS] ert.
individuelle Fragen haben, ° °
Es gibt einen newen Trendsport aus den USA. Die Rede ist wvom “pram B Rt e Phys] oth erap]e
strolling” oder auch "Buggyfit”. Das Wort _pram” bedeutet Gbersetzt unter schwangerschafti
HKinderwagen, _strolling” meint das Spazieren gehen. Allerdings flieit bei dshs-koeln.de
den kittern ordentlich Schweilk, wihrend das Meugeborene (mind. 2 " o X3 0
Monate) im Kindensagen entspa n kann_ Angesprochen werden mit Uriser Online-Coaching Team Gynako log]e
diesem neuwsn Trend alle Mitter. die die Rickbildungsgymnastik bereits wird lhnen kostenlos weiter-
absoldert haben. (..} helfen.
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Wer sucht unsere Informationen?

Leistungssport -

Freizeit/Breitensport -

Gesundheitssport -

(eher) inaktiv -

0 20 40 60 80

Selbsteinschatzung der Sportaktivitat zum

Beratungszeitpunkt in % N=115
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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/ RUckbiLdung;
allg. Infos (z.B. Herzfrequenz)
sonstiges |

0 10 20 30 40 50 60 70

Beratungsanldsse N-115

(Mehrfachnennungen maglich)
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~Online-Coaching”
Sport und Schwangerschaft

® Online-Coaching fiir Schwangere und Miitter
® Beratung per Mail (http://www.sportundschwangerschaft.de)

® Wissenschaftlich fundierte, neue Erkenntnisse und Motivationshilfen
zum Umsetzen von Sport vor, wahrend und nach der Schwangerschaft

® Expertenteam: Sportpsychologen, Sportwissenschaftler, Hebammen,
Okotrophologen und Mediziner

® Fragestellungen und Unsicherheiten von untrainierten Schwangeren
bis hin zu Hochleistungssportlern

® Spezifische, auf die Person zugeschnittene Antwort
® bisher ca. 500 Befragungen von Schwangeren
® Information und Beratung # ,Freibrief”
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Richtiges Sporttreiben - unsere
Empfehlungen

" Bewegung in der Schwangerschaft ist grundsatzlich positiv;
moderater Sport; Risiko abwagen !

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

" Absprache mit dem Arzt bzw. Gynakologen, Hebammen,
(Fitness-)Trainern etc.!

® 140 Schlage pro Minute nicht_dauerhaft {iberschreiten
" Mit Pulsuhr oder Kardiogeraten trainieren

" _Konversationsregel”

Arbeitsgruppe SuS
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Richtiges Sporttreiben - unsere
Empfehlungen

® Immer ausreichend Nahrung und Fliissigkeit zu sich
nehmen

" Keine Hochstleistungen erwarten

" Bei Erschopfung und Midigkeit aussetzen bzw.
Trainingsumfang reduzieren

" Trainieren Sie in einer Gruppe !

" SchlielRen Sie sich (Schwangerschafts-)Kursen oder
Vereinsangeboten an !

" Gehen Sie ins Freie, 1n die Natur !
" Horen Sie auf Ihren Korper/ Korperbewusstsein!
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Gefahren

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

® anaerobes Training, wobei Laktat im Blut
produziert wird

® Vermehrte Durchblutung der Muskulatur auf
Kosten der Plazentadurchblutung

" Erhohte Ausschiittung des Botenstoffs Relaxin
(erhohte Dehnbarkeit)

® Unfall- und Sturzrisiko

Arbeitsgruppe SuS
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Spezielle Fragen

Fragen:

®  Kann ich noch Skilaufen im 8. Monat?

" Wie hoch kann ich Bergwandern?

® Schadet Reiten, wenn ich schwanger Es ist schwer von auRen

12
werde.n Wm‘. . irgendwelche Tipps
® Kann ich weiterhin zum anzunehmen. Man muss auf

FuBballtraining gehen, wenn ich seinen Kérper héren.”

schwanger bin? (Sandra Volker)
® Kann ich im 3. Monat noch einen
Marathon laufen?

® Wann darf ich nach der Geburt wieder
mit dem Joggen beginnen?

Arbeitsgruppe SuS
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Empfehlenswerte Sportarten

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

® durch den Auftrieb werden
Stiitzapparat, Bander und Gelenke entlastet

" Kraftigung der Atmungsmuskulatur durch
hydrostatischen Druck

" verringerte Wassereinlagerung (Odeme)

" Moglichkeiten des ,Auspowerns”, ohne das Baby zu
belasten (Immersionseffekt)

" Tipp unserer Hebamme: Vermeidung von Infektionen
durch einen in Joghurt oder Olivenol getrankten Tampon
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Geeignet

Walking

Nordic Walking
Joggen
Schwimmen
Radfahren
Wandern
Skilanglauf
Yoga
Aquarobic
Biken
Tanzen
Tai chi
Aquafitness

Empfehlungen

Individuell
abzuwagen

Aerobic
Surfen
Inline Skating
Riickschlagspiele
Sauna
Rudern
Segeln
Tischtennis

Ski alpin

Eher nicht
geeignet

Tauchen
Kampfsportarten
Marathon
Fallschirmspringen
Drachenfliegen
Bodybuilding

Arbeitsgruppe SuS
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Beckenboden

® Training erst nach vollstandigem Abheilen der Naht
" Ruckbildungsgymnastik sehr wichtig

" Gute Vorbeugung gegen Gebarmuttersenkung und spatere
Inkontinenz

® BB erst nach circa 6-9 Monaten wieder voll belastbar

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

" BB kann durch starke Belastung wieder schwacher werden
" Beim Stillen Ausdauersport nicht langer als 30 min

Arbeitsgruppe SuS
Sulprizio/Kleinert/KanngielRer

www.sportundschwangerschaft.de Dormagen, 7. November 2010



Deutsche Marion Sulprizio / Sabine Kanngiesser
Sporthochschule Koln Psychologisches Institut
German Sport University Cologne Abt. Gesundheit & Sozialpsychologie

Vielen Dank fiir Ihre Aufmerksamkeit!
Kontakt:
Marion Sulprizio, Diplom-Psych.

sulprizio@dshs-koeln.de
0221/4982-5540

Sabine Kanngiesser, cand. Dipl.-Sportwiss.
s.kanngiesser@dshs-koeln.de
0221/4982-5540

Arbeitsgruppe Sport und Schwangerschaft:
Marion Sulprizio, Prof. Dr. Jens Kleinert
Sabine Kanngiesser
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