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FUR DEINE FITNESS & GESUNDHEIT
Im Wochenbett, in der Riickbildungszeit &
in den ersten Baby-Jahren

Deutschlandweit Kurse, Gesundheitsberatung &
Ratgeber-Literatur

In Deiner Stadt: Spezialisierte Kursleiterinnen &
Physiotherapeutinnen

@ Online: Aufgezeichnete Video-Kurse zeitflexibel
mitmachen

Selber lesen und iiben: Ratgeber-Biicher &

Trainingsplane

DO

Hochste Qualitat fiir Dich & Deinen Korper

=) ) Von Expertinnen entwickelt, von Hebammen &
Krankenkassen gepriift

Seit 2008 liber 190.000 zufriedene Kundinnen
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Alles, was Du fur Deine Fitness & Gesundheit brauchst

Kurse, Ubungen & Beratung fiir die Riickbildungs- &
Kleinkind-Zeit

Theapie & Training bei Beckenboden- oder
Rektusdiastase-Problemen.
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Ruckbildungsphase = circa ab Woche 7

e Rickbildungsgymnastik starten (Hebamme/ Arztin fragen).

o Sanfte Beckenboden-Bauch-Riicken-Ubungen stabilisieren die
Korpermitte, schrittweise werden Ganzkorperlibungen integriert.

e Rickbildungsprogramm: 10 Wochen lang durchfiihren.

Wiedereinstiegsphase = circa ab Woche 17

e Nach der Rickbildungsphase beginnt die Wiedereinstiegsphase,
d.h., langsamer Einstieg in Dein Sportprogramm.

e Der Korper verfugt noch nicht Uber die gleiche Konstiution wie
friher.

e Einige Sicherheitsregeln und Trainingsbesonderheiten sind zu
berticksichtigen, befrage eine MamaWORKOUT-Trainerin dazu.

e Die Wiedereinstiegsphase kann bis zu 2 Jahre dauern.















DER BECKENBODEN BESTEHT AUS ,DREI
SCHICHTEN" ODER ,DREI ETAGEN", AM
ENDE ARBEITEN ABER ALLE ZUSAMMEN.

1. Untere Etage = Schlie3- & Schwellkorpermuskeln
2. Mittlere Etage = mittlere Muskelschicht
3. Obere Etage = obere Muskelschicht

1. UNTERE ETAGE:
Die SchlieR- & Schwellkdorpermuskeln verschlieRen die Korper-
offnungen und sind wichtig fiir die sexuelle Erregung.

ANSPANNEN & ENTSPANNEN:
VerschlieRen und Offnen von After,
Vagina, Harnrohre! Anus und Enddarm
zuschniren wie beim Pups zurlickhalten.
Harnrohre zuschnuren, als wirdest Du
Urin einhalten. Vagina eng machen wie
beim Geschlechtsverkehr.

Ube das Offnen und SchlieRen der
einzelnen Korperdffnungen, aber auch das
gleich-zeitige An- und Entspannen. Po-
Muskeln dabei locker lassen!
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WAS DIE BECKENBODEN-REGENERATION & RUCKBILDUNG
NACH DER GEBURT BEHINDERT:

 Schweres Heben/Tragen behindert den vollig strapazierten,
vielleicht sogar verletzten Beckenboden dabei, sich wieder
zusammenzuziehen und zu heben.

e Starkes Pressen (z.B. beim Toilettengang oder beim
Krafttraining).

e Aufrollen aus der Rickenlage nach oben erzeugt
Bauchinnendruck und Schub nach unten.

e Erschutterungen durch Laufen oder Springen sowie zu frihes
beziehungsweise falsches Kraftigungstraining fir die
Korpermitte wirken kontraproduktiv.
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WAS DU NACH DER GEBURT FUR DEINEN BECKENBODEN TUN
KANNST:

e Hebe und trage so wenig Gewicht wie moglich. Dein Kind ist
noch nicht so schwer, aber vermeide schweres Heben von
Kisten, Tuten, Maxi-Cosis. Versuche, im Alltag praktikable
Losungen zu finden: Bitte andere um Hilfe, gehe lieber
mehrmals anstatt viel zu schleppen, lass die Autoschale im
Auto und trage nur Dein Baby ins Haus etc..

o Ube taglich das An- und Entspannen des Beckenbodens..

e Spanne den Beckenboden an, sobald Dein Rumpf Halt und
Stabilitat braucht, also wenn Du vom Stuhl aufstehst, wenn Du
Dein Kind oder einen Gegenstand anhebst u.s.w..

e Arbeite an einer guten Korperhaltung, vor allem mit Baby auf
dem Arm! Trage moglichst viel in einer ergonomischen
Tragehilfe statt auf dem Arm. Empfehlenswert ist die
Beratung durch eine professionelle  Trageberaterin
(www.tragenetzwerk.de).

e Beginne im frihen Wochenbett mit dem MamaWORKOUT-
Regenerationsplan, verfolge im Anschluss ein Rlckbildungs-
programm.
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Die meisten Frauen haben kein Bedirfnis, sich viel zu
betatigen, dies ist der Normalfall und diesem Ruhebediirfnis
solltest Du nachgehen. Ausschliel3liches Liegen ist jedoch
nicht zu empfehlen. Herumgehen, Mini-Spaziergange,
Venengymnastik und Basis-Ubungen fordern die
Regeneration, halte Dich hierbei an den Wochenplan.

e Entspannungsphasen mit bewusster Atmung helfen bei
allen Heilungsprozessen. Die Ubung ,Atem-Entspannung”
(siehe Ubungsteil) ist sehr hilfreich.

e Entspanne Dich beim Stillen/Futtern! Nimm eine bequeme,
riickenfreundliche Position ein und atme wie in der Ubung
,2Atem-Entspannung” beschrieben. Vermeide Ablenkung,
konzentriere Dich auf Dich, Deine Atmung und Dein Kind.

e Gehe nach 6 Wochen zur gynakologischen
Nachuntersuchung. Frage dort nach dem Zustand Deines
Beckenbodens und Deiner Rektusdiastase.







SANFTE BEWEGUNG & UBUNGEN

e Ab dieser Woche geht es Dir wahrscheinlich kérperlich
wieder recht gut, da die Regeneration schon fortgeschritten
ist. (Falls nicht, bleibe bei den Empfehlungen der Woche C.)

D e Ausgedehnte Spaziergange nach Wohlgefihl.

e Treten beim Gehen Wund- oder Narbenschmerzen oder tritt
Druck/Zug/Schmerz im Bereich des Beckens auf, maximal
20 Minuten spazieren.

e 5-15 min. taglich die Basis-Ubungen durchfiihren.

e Ausgedehnte Spaziergange nach Wohlgefuhl.
e Treten beim Gehen Wund- oder Narbenschmerzen oder tritt
Druck/Zug/Schmerz im Bereich des Beckens auf, maximal
E&F | |
20 Minuten spazieren.
e 5-15 min. taglich die Basis-Ubungen durchfiihren.

e Ehrgeizige Sportlerinnen/Leistungssportlerinnen kbnnen
(wenn die Geburt unkompliziert verlief) ab Woche E mit dem
Riickbildungsprogramm beginnen. Im MamaWORKOUT-Buch
gehen wir ausfiihrlich auf die Optionen fiir Sportlerinnen ein.

Nachdem Du 4-8 Wochen dem Regenerationsplan gefolgt bist, starte
einen Ruckbildungskurs (Kurse & Kursleiterinnen findest Du z.B. auf
mamaworkout.de). Frauen, die eine langere Ruhephase brauchen,
konnen den Riickbildungsgymnastik-Beginn noch etwas nach hinten
schieben und solange weiter die Basis-Ubungen machen.
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ERNAHRUNG FUR OPTIMALE REGENERATION &
RUCKBILDUNG

Eine bewusste Ernahrung ist der Schlissel, um wieder zu Kraften zu
kommen und das Baby gut zu versorgen. Durch Schwangerschaft,
Geburt und eventuelles Stillen verliert der Korper viel Substanz, die
wieder zugefiuihrt oder aufgebaut werden muss. Mehr denn je
brauchst Du jetzt viele gute und reine Nahrstoffe. Auch die
Milchbildung wird dadurch positiv beeinflusst.

Allgemeine Empfehlungen:

e Lass Dich bekochen.

e Bereite Mahlzeiten in groReren Mengen vor und friere sie ein.

e 2-3 Liter taglich trinken: Wasser, ungesulite Tees oder
ahnliches. Fruchtsaftschorlen nur in Mal3en und moglichst
dinn gemixt konsumieren. Moderater Koffein-Konsum ist in
Ordnung, bedenke, dass Koffein liber die Muttermilch
weitergegeben werden kann.

o Setze auf naturbelassene, unverarbeitete Lebensmittel.

e Nahrstoff schonende Zubereitung: Dampfen, diinsten, kurz
und bissfest garen.
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PROFESSIONELLES TRAINING &
GESUNDHEITSBETREUUNG
FUR MUTTER

KURSE & SPEZIALISTEN
IN DEINER STADT!

FUR ZUHAUSE:ONLINE-PORTAL
MIT AUFGEZEICHNETEN KURSEN

SELBER LESEN & UBEN:
RATGEBER- BUCHER
& TRAININGSPLANE

Von Expertinnen entwickelt &
von Krankenkassen gepriift

MamaWORKOUT

Seit 2008 tiber 190.000
Instagram zufriedene Kundinnen





