Der Ratgeber fur alle MUtter und Schwangere

Unser Ruckbildungsleitfaden

Das Baby ist da- und dann ¢

. Nach der Geburt geht es darum, die
Korpermitte z@ckzubilden. Diese ,,starke Mitte*
bedarf nicht nurder Kraft, sondern auch des
dkonomi Zusaﬂnenspiels der Muskulatur.



DEIN RUCKBILDUNGSWEG

Hallo frischgebackene Mama,

toll, dass du dir die Zeit nimmst, etwas fUr deinen
Korper zu tun. Hochstwahrscheinlich liest du diesen
Ratgeber, weil du ein Baby geboren hast oder well
du gerade schwanger bist.

Beides ist groBartig & wunderbar.

HochgefUhle des GlUcks Uberlagern zundchst

die kdrperlichen Verdnderungen, doch irgendwann
meldet sich der Alltag zurbck und

die Defizite machen sich bemerkbar.

Besonders dem Beckenboden sollte man

wdahrend der Schwangerschaft und danach
besondere Aufmerksamkeit schenken und ihn
pflegen. Er stellt eine starke Saule

des Korpers dar und sorgt im Verbund mit

Bauch- und Ruckenmuskulatur fUr eine

aufrechte und gesunde Korperhaltung.

Dieser Ratgeber, der nach dem Prinzip von
superMAMA(fitness Heike Thierbach erstellt wurde, ist
ein Leitfaden fUr die ersten Wochen nach

der Geburt. Beachte aber, dass jeder Korper
individuell ist und nicht immer alles nach Fahrplan
verlaufen kann. Bei Schmerzen oder Blutungen
wende dich bitte IMMER an deine Hebamme oder
an deinen Frauenarzt/in,

das gilt ebenso bei anderen Bedenken.
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Deine Susann Lutz




Dein Ruckbildungstrainingsplan

PHASE 1 WOCHE 1 -6

ERHOLUNGSPHASE

PHASE 2 WOCHE 7-10

RUCKBILDUNGSPHASE 1

PHASE 3 WOCHE 11-16 | e
RUCKBILDUNGSPHASE 2 S N
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PHASE 4 LEBENSLANG

LANGSAMER EINSTIEG IN DAS
TRAINING MIT BEACHTUNG DER
TRAININGSPRINZIPIEN FUR MUTTER



Wann ist der richtige Starttermin ¢
Gibt es ein Richtig oder Falsch

Nach einer Spontangeburt ohne
Komplikationen kann der Trainingsplan
idealerweise schon in der ersten Woche
beginnen. Die meisten Mutter schaffen es
aber erst spater und das ist auch vollig ok.
Nach einem Kaiserschnitt oder einer
komplizierten Geburt, sollte der Starttermin
weiter nach hinten verschoben werden.
Erst ab dem Moment, an dem man sich
wieder fit fUhlt, sollte mit dem Training
begonnen werden. Alle Wunden mussen
verheilt sein.

Die natUrliche Ruckbildung bendtigt ca. 6
Wochen.

Viele Frauen mochten nach der Geburt
schnellstmoglich wieder mit dem Training
beginnen. Sobald sie keine Beschwerden
oder Schmerzsignale im
Beckenbodenbereich spuren, denken sie,
alles sei wieder in Ordnung und sie
konnten trainieren wie vorher. ABER: Der
Beckenboden schmerzt nicht! Ist der
Beckenboden Uberlastet, gibt er kein
deutliches Schmerzzeichen ab.

Im schlimmsten Fall fOhrt eine zu fruhe
Belastung des Beckenbodens zu einer
Senkung. Die Regeneration des
Beckenbodens ist enorm wichtig, um
Verletzungen zu vermeiden. Unabhdangig
von Inkontinenz- oder moglichen
RUckenbeschwerden kann sich ein
schwacher Beckenboden negativ auf die
gesamte Lebenssituation auswirken.
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Ab wann darf ich startene

Bei Schmerzen im Bereich des Damms
oder Druckgefuhl bendtigt der
Beckenboden definitiv mehr Erholung. In
aufrechter Stellung sacken alle Organe
auf den schwachen Beckenboden ab
und dieser ist noch nicht regeneriert. Du
solltest dem Ruhebedurfnis unbedingt
nachgeben und dich

hinlegen, um dich auszuruhen. Wenn du
magst, kannst du dich, mit einem flachen
Kissen unter dem Bauch hinlegen. Das
unterstUtzt die naturlichen
RUckbildungsvorgdnge deines Korpers.
Nach 6 Wochen solltest du zur
gyndkologischen Nachuntersuchung
gehen. Eine gesunde Erndhrung und ein
guter FlUssigkeitshaushalt unterstUtzen
nicht nur deine Milchproduktion, sondern
auch deine RUckbildungprozesse.

WAS ERSCHWERT DIE REGENERATION DES
BECKENBODENS NACH DER
GEBURT?

Schweres Tragen (Beckenboden wird daran
gehindert sich zusammenzuziehen und zu heben),
starkes Pressen (Toilettengang, Krafttraining),
Aufrollen aus der RUckenlage (Bauchinnendruck),
ErschUtterungen durch Laufen oder Springen (zu
fr0hes oder falsches Kraftigungstraining).

WAS KANN FUR DEN BECKENBODEN NACH
DER GEBURT GETAN
WERDEN?¢

- Nicht mehr Gewicht tfragen als das
Neugeborene wiegt

- Gute Korperhaltung beim Tragen des
Neugeborenen.

- Baby ehrin Tragehilfe tragen, als auf dem Arm.

- Nach dem Wochenbett mit der RUckbildung
beginnen.



Woche 1

Gehen im Krankenhaus / in der Wohnung 3x 10 Minuten.
Beckenboden schonen — wenig gehen, wenig stehen und wenig aufrecht sitzen.
1x tgl. Wochen-Fithess 1

Woche 2

Gehen in der Wohnung und draulBen — 3 x15 Minuten.
1x tgl. Wochenfitness 1
1x tgl. Beckenbodenwahrnehmung

Woche 3

Spaziergdnge an der frischen Luft, 1 - 2x tgl. ca. 30 Minuten.
1x tgl. Wochenfithess 1
1x tgl. Beckenbodenwahrnehmung

Woche 4

Jetzt sind Wochenfluss, RUckbildung und Wundheilung bereits recht gut fortgeschritten,
aber noch nicht abgeschlossen. Es ist immer noch Schonzeit.
Spaziergdnge, bis zu 2x tgl. 30 Minuten
1x tgl. Wochenfitness 1
1x tgl. BeckenbodenUbungen + 1x tgl. Kreuzpunkte

Woche 5 und Woche 6

Ausgedehnte Spaziergdnge solange es dir Freude macht und du nicht erschopft bist.
1x tgl Wochenfithess 1 + 2
1x t1gl. Beckenbodenubungen + 1x tgl Kreuzpunkte




Venenfitness

+  Aktivierung der Venenpumpe

*  Forderung des Blutrickflusses in den Korperkreislauf
*  Reduzierung des Thromboserisikos

+  Akfivierung des Kreislaufes

1. Rickenlage Venenfitness
AUSGANGSPOSITION: Ruckenlage
- das linke Bein gewinkelt aufgestellt

AUSFUHRUNG: Rechtes Bein in der Luft,
rechten FuB3 stfrecken und anziehen.
Beine wechseln nach 2 Minuten

2. Beugen-Sirecken
AUSGANGSPOSITION:
RUckenlage Beine lang ausgestreckt

AUSFUHRUNG:
Beuge deine Hand und FuBgelenke

2 Minuten

Susann Lutz OUTDOOR Rickbildung Stuttgart




3. Bein Schieben

AUSGANGSPOSITION:
RUckenlage, Beine aufgestellt

AUSFUHRUNG:
Strecke abwechselnd ein Bein in die Ladnge

3 Minuten

Susann Lutz OUTDOOR Rickbildung Stuttgart



Venenfitness im Stand
» Akfivierung der Venenpumpe

« Forderung des BlutrUckflusses in den
Korperkreislauf
* Reduzierung des Thromboserisikos

«  Aktivierung des Kreislaufes

1. Stand
AUSGANGSPOSITION: Stand FURe

hUftbreit aufgestellt

AUSFUHRUNG:

Abwechselnd das Korpergewicht

auf den rechten und linken FuB verlagern
Dabei mit angenehmem Druck Uber

die Zehen Rollen

Vorful3 bis zu den Fersen abrollen

Bei jedem Wechsel

wfederleicht wachsen*.

Mit beiden FUBen gleichzeitig nach oben
wachsen, langsam wieder senken.

Susann Lutz OUTDOOR Riickbildung Stuttgart



2. Knie heben

AUSGANGSPOSITION: HUftbreiter, aufrechter Stand

AUSFUHRUNG:

Rechtes und linkes Bein im Wechsel nach vorne und oben

anheben

HAande zum jeweiligen Knie fUhren

Knie nur soweit anheben, wie die Ldnge im
RUcken gehalten werden kann.

3. Squat

AUSGANGSPOSITION:
Aufrechter Stand- Beine huftbreit auseinander
Hande auf Oberschenkel abgestUtzt

AUSFUHRUNG:

Die 3 Punkte der FuBsohlen aktivieren, diese sanft
in den Boden schieben.

Mit gestreckter Wirbelsdule HUOfte beugen,
Rumpf absenken - Wiederaufrichten

Nur so tief gehen, wie die Lange

im RUcken gehalten werden kann.

Susann Lutz
OUTDOOR Rickbildung Stuttgart



Ko ht bequem auf einem Kissen.
onnsi delne Beine gegen Kalte zudeckenund
mit einer Rolle o.d. unterlagern. Bei schonem Wetter é-\
~ lege dich gerne in die Sonne und spire die warme '

~ auf deiner Haut.
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AUSFUHRUNG:

\g Drei al bewusst ein und ausatmen, Spannung
dab IoWeme Augen dazu.
Arm eine n schwer, breit und warm. AUSFUHRUNG:
- Losldssen- 1) Lasse es sanft beim Einatmen nach
Das Gesas sinkt in die Uniérla ; < auBen schwingen und beim Ausatmen
Die Bauchdecke ist warm, weich weit. nach innen schwingen, ohne
Der Atem flieB3t. Die Atmung beobachten wie sie Anstrengung. Dabei wird die Bewegung
kommt und geht. _ des Beckenbodens unterstitzt. Dieser
Gedanklich dem Atem folgen - in die Brust - in den bewegt sich durch das Zwerchfell beim
Bauch - dann bis in den/Beckenboden. Einatmen leicht nach auBen und beim

J Ausatmen leicht nach innen.

Kon: _ﬁaﬂlchl[quf die Muskulatur der |
chelde Stelle dir beim nachsten
Ausatmen vor, wie die Scheide dleses

che sehr vorsmhhgm Gedanen o ,,
asT uch i |mmer *hin und her zu i %
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und SteiBbein.

Dann entspanne wieder.
Die Gedanken sind bei

diesen Knochen.

VORBEREITUNG:

Beginne mit Schambein

vorne und SteiBbein
hinten.

Im zweiten Teil,
Sitzbeinhdcker zu
Sitzbeinhdcker.

(Sitzbeinhdécker = Knochen

auf denen wir sitzen)

Stelle dir vor, wie deine
Beckenbodenmuskeln

diese Knochen
verbinden.

Vor dieser Ubung dricke
mit den Fingerspitzen sehr
kr&ftig auf dein Scham

Beckenboden Ubung

“2IMINUTEN AUSFUHREN::
RICHTIGEN AUSATMEN:4&

Anstelle der Muskeln,
stelle dir nun ein
dickes elastisches
Gummiband vor.
Stelle dir vor, dieses
Band verkUrzt sich,
sodass der Abstand
zZwischen

beiden Knochen um
einige Millimeter
kleiner wird.

AUSFUHRUNG:
Versuche nun aktiv
dieses Band langsam
und behutsam zu
verkUrzen.

Dann langsam
zuruck in die
Ausgangsposition.
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