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Sport in der
Schwangerschaft

Auf Sport muss in der Schwangerschaft nicht verzichtet werden. Allerdings muss
die werdende Mutter dabei einige VorsichtsmaBnahmen beachten. Auch sind nicht
alle Sportarten fiir sie geeignet.

ie Deutsche Ge-
sellschaft fiir Sport-
medizin und Pra-
vention rdt gesun-
den Schwangeren zu 30-miniiti-
gem Sport am Tag. Und das
nicht ohne Grund, denn kor-
perliche Aktivitat wahrend der
Schwangerschaft geht mit po-

sitiven Effekten fiir Mutter und
Kind einher. Prinzipiell haben
korperlich aktive Schwangere
wihrend der neun Monate
weniger gesundheitliche Pro-
bleme. Zudem meistern sie die
Anstrengungen der Geburt oft
leichter und sind auch danach
schneller wieder fit.
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Vorteile fiir die Mutter
Voraussetzung ist ein normaler
Verlauf der Schwangerschaft,
bei der keine Schwangerschafts-
komplikationen wie anhaltende
Blutungen, vorzeitige Wehen
oder ein zu frithes Offnen des
Muttermundes zu verzeichnen
sind. Korperliche Aktivitat ver-

bessert die Sauerstoffversor-
gung, unterstiitzt physiologi-
sche Anpassungsvorgange und
mildert typische unangenehme
Folgen der korperlichen Verin-
derungen, die eine Schwanger-
schaft mit sich bringt. So kann
mit addquater Bewegung nicht
nur die Fitness gesteigert wer-
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den. Ebenso wird das Thrombo-
serisiko gesenkt und Odemen
entgegengewirkt. Dariiber hin-
aus wird eine zu starke Ge-
wichtszunahme und damit eine
zu grofe Belastung der Gelenke
verhindert. Mit weniger {iber-
flissigen Kilos sinkt zudem das
Risiko fiir einen Schwanger-
schaftsdiabetes. Ebenso treten
Haltungsschidden und Riicken-
schmerzen weniger haufig auf.
Zugleich profitiert die Psyche.
Depressive Verstimmungen
oder Stimmungsschwankun-
gen sind bei sportlich aktiven
Frauen seltener vorhanden als
bei Bewegungsmuffeln.

Gutes fiir das Kind Auch das
Ungeborene gewinnt. In Stu-
dien konnte gezeigt werden,
dass Kinder, deren Miitter wéh-
rend der Schwangerschaft Aero-
bic betrieben haben, eine lang-
samere und variablere Herzrate
entwickelten, was fiir ein ge-
sundes Herz spricht. Auflerdem
gibt es Hinweise, dass sich die
sportliche Aktivitdt der Mutter
gunstig auf die Gehirnentwick-
lung des Kindes auswirkt. So
waren in Untersuchungen die
Kinder trainierter Miitter wa-
cher und aktiver als die der
inaktiven Frauen. Auflerdem
scheint sich beim Ungeborenen
seltener eine ungiinstige Stoff-
wechsellage einzustellen, die
mit einem erhoéhten Risiko fiir
Adipositas, Diabetes und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen ein-

hergeht.

Regeln beachten Prinzipiell
sollte der Sport zum jeweiligen
Schwangerschaftsdrittel und
zum aktuellen Befinden passen.
So ist nicht jede Sportart die
gesamte Schwangerschaft iiber
gleichermaflen geeignet. Wih-
rend zu Anfang Joggen ideal
sein kann, belastet wenige Wo-
chen spater der dicke Bauch die
gelockerten Gelenke und driickt
durch unsanftes Auftreten beim

Laufen zu stark auf den Becken-
boden. Dann ist ein Wechsel
zum Walken angebracht bis
schlieSlich die letzte Zeit vor
der Entbindung Aquagymnas-
tik und Schwimmen die besse-
ren Alternativen sein kénnen.
Zudem muss bei der Intensitat
der ausgefithrten Aktivité-
ten der Trainingszustand der
Schwangeren individuell beach-
tet werden. Untrainierte Frauen
sollten lediglich eine moderate
korperliche Aktivitdt in ihren
Alltag integrieren und nicht
unbedingt mit einer neuen
Sportart beginnen. Sportlich
aktive Frauen, die schon vor der
Schwangerschaft regelmiaflig
Sport betrieben haben, sind
hingegen trainiert und kénnen
ihr Training meist sogar unver-
andert weiterfithren.

Allerdings sollten sie sich nicht
korperlich iiberanstrengen.
Grundsitzlich gilt zu beachten,
dass die Trainingsintensitét im-
mer im aeroben Bereich liegen
muss, um die Sauerstoffversor-
gung des Fetus nicht zu gefahr-
den. Eine zu lange, intensive
korperliche Belastung muss
vermieden werden, da das Blut
sonst zugunsten der Muskulatur
und zuungunsten der Gebdr-
mutter umverteilt wird. Zudem
ist dann ein Anstieg der miitter-
lichen Korperkerntemperatur
nicht auszuschliefen, was unter
Umstédnden das Risiko fiir fetale
Fehlbildungen und Schwanger-
schaftskomplikationen erhohen
kann.

Experten raten, sich an Land fir
maximal 35 Minuten bei 80
bis 90 Prozent der maximalen
Herzfrequenz bei hochstens 25
Grad Celsius und einer rela-
tiven Luftfeuchte von maximal
45 Prozent korperlich zu betiti-
gen. Als Faustregel kann man
der Schwangeren auch den
»Talk-Test“ ans Herz legen. Er
besagt, dass die Belastung nicht
zu hoch ist, solange man sich
beim Training noch miihelos

unterhalten kann. Wer eine Puls-
uhr besitzt, erkennt eine zu
starke Belastung daran, dass der
Puls iiber 140 Schlige pro Mi-
nute steigt. Letztendlich sollten
sich werdende Miitter auf ihr
Bauchgefiihl verlassen und den
Sport unterbrechen, wenn sie
sich nicht mehr wohl fithlen und
es ihnen einfach zu viel wird.

Geeignete Sportarten
Schwimmen und Aquagymnas-
tik gelten als die idealen Sport-
arten, die Schwangere bis kurz
vor der Entbindung ausiiben
konnen. Durch den Auftrieb
werden die Gelenke geschont
und der Wasserdruck wirkt
Odemen entgegen. Auflerdem
wird die Beweglichkeit der Wir-
belsdule gut trainiert. Empfeh-
lenswert sind auch Spazieren-
gehen, Walken, Wandern, Yoga
und Pilates. Vor allem Sportar-
ten wie Yoga und Pilates stirken
nicht nur den Riicken, sondern
haben auch Entspannungscha-
rakter und helfen somit abzu-
schalten und Stress abzubauen.
Spazierengehen und Walken
sind wiederum gute Moglich-
keiten fiir Untrainierte, um in
Bewegung zu kommen. Zusitz-
lich integrierte moderate Kréf-
tigungsiibungen fiir Rumpf-
und Riickenmuskulatur tragen
zudem zur Verbesserung der
Haltung bei und beugen Rii-
ckenschmerzen vor.

Beim Bauchmuskeltraining
dirfen nur die schragen und
nicht die geraden Bauchmus-
keln trainiert werden. Zudem
sollten ab der 28. Woche keine
Ubungen mehr in Riickenlage
erfolgen, um ein Einklemmen
der unteren Hohlvene durch
den Uterus zu vermeiden. Auch
Joggen ist nicht uneingeschrankt
empfehlenswert. In den letzten
Wochen der Schwangerschaft
sollte nur noch ein langsames
Tempo gewihlt werden, um Ge-
lenke, Wirbelsdule und den Be-
ckenboden nicht zu belasten.

Bitte meiden Tabu sind Sport-
arten mit einem erh6hten
Verletzungsrisiko. Hormonell
bedingt lockern sich in der
Schwangerschaft Bander, Seh-
nen und Bindegewebe. Damit
steigt die Neigung zu Uberdeh-
nungen und instabilen Gelen-
ken, was mit einer erhdhten
Sturz- und Verletzungsgefahr
verbunden sein kann. Sportar-
ten mit abruptem Abbremsen,
starken Beschleunigungen und
schnellen Drehungen wie Ten-
nis, Squash und andere Ball-
sportarten sind jetzt riskanter
und daher nichts fiir Schwan-
gere. Zudem tun die Erschiitte-
rungen und ruckartigen Bewe-
gungen weder dem Kind im
Mutterleib noch dem Becken-
boden gut. Ebenso gehen Rei-
ten, Skifahren, Geriteturnen,
Inlineskaten, Surfen oder Ex-
tremsportarten wie Fallschirm-
springen oder Klettern mit er-
hohter Sturzgefahr einher und
sind daher nicht in der Schwan-
gerschaft geeignet. Schwangere
sollten auch anspruchsvollen
Kraftsport ebenso wie Sportar-
ten mit intensivem Korperein-
satz wie Kampf- und Mann-
schaftssportarten meiden.

Schwangerschaftsgym-
nastik Unter diesem Begriff
werden spezielle Sportkurse
fir Schwangere angeboten.
Ubungsschwerpunkte sind da-
bei Beckenbodentraining und
Kraftigungsiibungen der Un-
terleibmuskulatur. Diese Kurse
sind duflerst empfehlenswert.
Sie tragen zur Entspannung und
Starkung des eigenen Korper-
gefiihls bei und schiitzen vor
moglichen Beschwerden vor
und nach der Geburt. Nach der
Entbindung kommt der Kor-
per mit Rickbildungsgymnas-
tik wieder in Form. M

Gode Chlond,
Apothekerin
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