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Bewegung und Sport 5

Gesund ins Lebe_n

Netzwerk Junge Familie

Auf einen Blick

= Vorteile kdrperlicher Aktivitat ,
= Arten kodrperlicher Aktivitat
= Ubungen zur kdrperlichen Aktivitat

= Empfehlungen zu Sport in der
Schwangerschaft

= Motivation
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Bewegung: Aktiv sein lohnt sich XX
fur Schwangere

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Aktive Schwangere ...

" konnen die Dauer der Entbindung oft
verklirzen und haben seltener Kaiserschnitte

®  haben ihr Gewicht oft besser im Griff

" reduzieren ihr Risiko fir
Schwangerschaftsdiabetes und
schwangerschaftsbedingten Bluthochdruck

" sind mental stabiler und ausgeglichener

"  beugen Schwangerschaftsbeschwerden
wie Krampfadern, Thrombose und
Riickenschmerzen vor
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Bewegung: Aktiv sein lohnt sich Xx
fur die Geburt

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Gebrauch von Schmerzmitteln* wahrend der Geburt

8

m Niedrige korperliche
7 - Aktivitat

m MaRige korperliche
6 - Aktivitat

Hohe korperliche Aktivitat

Anzahl Gebarender
I

3 *Spasmolytika und Analgetika
2
1 - S
Sulprizio, Deutsche Hebammen
0 Zeitschrift 6/2011
1

Sport in der Schwangerschaft
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Bewegung: Gleicht korperliche
Veranderungen aus

Veranderungen

Bander, Sehnen und Gelenke
lockern sich hormonell bedingt

Kérperschwerpunkt
verlagert sich

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2021

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Gezielte Bewegung

Stabilisierung durch
Muskulatur

Besseres
Korpergefiihl



Ubung: Runter vom Stuhl i

Netzwerk Junge Familie

5 Minuten




Bewegung: Von Alltag bis Sport :

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

i1zel

Fre

© BLE: Grafik aus Medium 3668
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Ubung: Von Alltag bis Sport

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Mit welchen Aktivitaten im Alltag,
in der Freizeit und mit welchem Sport
lasst sich die Bewegung steigern?

© Fotolia: Erhan Erg

Sammeln Sie Beispiele
fur die Kategorien:

© BLE: Grafik aus Medium 3668
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Bewegung: Am besten jeden Tag Xx

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Aktuelle Empfehlungen:

= Bisher inaktive Frauen zu Bewegung

motivieren

und
Bisher aktive Frauen zum Weitermachen
ermuntern

= Mind. 30 Minuten moderate Bewegung/Tag
an moglichst vielen Tagen in der Woche

oder
150 Minuten Bewegung/Woche

© Fotolia: Poulsons Photography

Zusatzlich zur Alltagsaktivitat
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Freizeit/Sport:
Das richtige Mal fiir die Intensitat

Die Borg-Skala

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

% der max. Pulsfrequenz Subjektives Empfinden BORG-Skala m

30 % @ sehr, sehr leicht ruhig und tief
Schonbereich

40 % @ sehr leicht 9-10 leicht beschleunigt

50 % ziemlich leicht 11-12 etwas beschleunigt
Optimaler ..
Gesundheits- 60 % ' etwas schwer 13-14 mehr beschleunigt
bereich -

70 % .“\\\ schwer 15-16 sehr beschleunigt

80 % , sehr schwer 17 -18 sehr, sehr beschleunigt
Warnzone e

90 % — 100 % ' sehr, sehr schwer 19 -20 hechelnd
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Sport: Der Talk-Test — laufen ohne Xx
zu schnaufen

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Talk-Test 2 Beim Sport
sollte ein Gesprach
problemlos moglich sein

2 A' S RN - 3,
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Freizeit/Sport: Xx

Intensitat individuell anpassen

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Vor der Schwangerschaft In der Schwangerschaft

: : Je nach Sportart weiter-
Leistungssportlerin:

. ..—) machen — keine Wettkampfe,
MBTEEAG, TES o Fitness beibehalten

Breitensportlerin: Beibehalten, Fokus auf fit
Joggen, Fitness, Yoga ... a bleiben, nicht fitter werden

Walken, Schwimmen, Fitness,

Sportliche Inaktive  wmp . Gruppe
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Sportarten flir Schwangere Xx

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Beispiele fiir empfehlenswerte
Sportarten:

= Schwimmen, Aquafitness
= Wandern, (Nordic)Walking
= Fitnesstraining

"= moderates Krafttraining der
grolRen Muskelgruppen

= Schwangerschaftsyoga/-pilates

= Radfahren in der Ebene
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Sport: Was sonst noch wichtig ist Xx

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

= Kraftibungen nur mit leichten Gewichten

= Pressatmung vermeiden

= Ruckenlage ab Ende des 1. Trimester meiden

= Kein aktives Training der geraden
Bauchmuskulatur

= Keine Sportarten mit hohem Sturz- und
Verletzungsrisiko

Aullerdem:
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= Ausreichende Flussigkeitszufuhr
= Adaquate Sportkleidung
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Sport: Wann Vorsicht geboten ist Xx

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Bei:
= Herz- und Lungenerkrankungen

= Erhohtem Blutdruck (infolge der Schwangerschaft)
= Anhaltenden Blutungen
= Massiven Odemen

© Fotolia: freezeframe

= Kopfschmerzen/Unwohlsein
= Fehllage des Mutterkuchens
= Verkirztem Gebarmutterhals und Muttermundschwache
= Vorzeitigen Wehen

= Vorherigen Fruh- oder Fehlgeburten
= Verminderten Kindsbewegungen
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Motivation: Anspruch und Realitat Xx

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Rund 70 % der Schwangeren geben
an, dass regelmaRige Bewegung

und Sport einen hohen Stellenwert
far sie haben!

\\

o ‘; Ry
Nur 16—35 % der Schwangeren erreichen
die Aktivitatsempfehlungen.
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Motivation: Barrieren ausraumen Xx

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

= Keine Zeit

= Bedenken/Angst, dem Kind zu
schaden oder die Schwangerschaft
zu gefahrden

= Mudigkeit, Schlafmangel
= Atemprobleme

= Gesundheitliche Probleme des
Bewegungsapparates

= Keine Lust
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Motivation: Das hilft auf die Spriinge Xx

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

= |nteressen bertcksichtigen

= |n einer Gruppe mit Gleichgesinnten
trainieren

- Schwangerschaftskurse

= Zu festgelegten, regelmaligen
Terminen Sport treiben

= |m Freien, in der Natur aktiv sein

=  Mit Schrittzahler motivieren

= Keine hohen Leistungen erwarten

- Aus der Bewegung Freude und
Energie schopfen

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2021

18



Ubung: Jeder Schritt zihlt

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

& Wo konnten Sie personlich
— ¢ Ihre Alltagsaktivitit erhéhen?

© Fotolia: Erhan Erg

Legen Sie lhren eigenen 3
Tagesablauf zugrunde und J |
versuchen Sie, mit neuen e;dgé‘”?agsakﬁvitét ist
Ideen lhre Bewegung zu /" ung K,.n"é'fn fir Mytte,
steigern. / “Z.“m Beispie/.

-Stenzel

© lllus: Berres
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Nach der Geburt wieder in Xx
Bewegung kommen

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Wichtig:

= Festigung des Beckenbodens durch
Rickbildungsgymnastik vor erneuter
sportlicher Aktivitat

Nach unkomplizierter Geburt:
= Sofort Wochenbettgymnastik
(= Sanfte Ubungen fiir den Beckenboden)
= Nach dem Wochenbett (ab ca. 6 Wochen)
Rickbildungsgymnastik (= Beckenbodentraining)
= Leichte Alltagsaktivitaten
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© Fotolia: Kzenon

Nach Kaiserschnitt, Komplikationen:
= Nach etwa 6—8 Wochen Beginn der Ruckbildungsgymnastik
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Weiterfiihrende Angebote
fur Schwangere

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

-

www.sportundschwangerschaft.de
Ein Coaching-Team der Sporthochschule Kéln beantwortet
Fragen zu Sport und Schwangerschaft

Regionale Angebote:
= Vereine mit Bewegungsangeboten fiir Schwangere
= Hebammen

= Schwimmbader/Schwimmvereine
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