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Publikationen

Zeitschrifte
B Sport und Gymnastik in der Schwangerschaft Vortrage
Bis vor wenigen Jahren wurde von Sport in der Schwangerschaft wegen Biicher /' B
moglicher Gefahren oft strikt abgeraten. Man dachte dabei z.B. an Verletzungen Habilitatior

der sporttreibenden Schwangeren oder ihres Kindes oder die Gefahrdung durch
eine Nabelschnurverschlingung. Die Besorgnis, durch die korperliche Aktivitat
kénne es zu Uberwéarmung, Beckenbodenverhartung und einer Verzogerung der
Austreibungsphase unter der Geburt kommen, erlaubte - wenn tGberhaupt - "nur"
Gymnastik, Schwimmen und Spazierengehen. In aller Regel uberwiegen
allerdings die Vorteile von Sport in der Schwangerschaft die mdglichen Nachteile,
solange keine Uberbelastung stattfindet.

Subjektive und objektive Vorteile von méaRig betriebenem Sport werden in einem
gesteigerten Wohlbefinden, einer verbesserten Kdrperbeherrschung, einer
Fitness Zunahme, einer Reduzierung von morgendlichem Unwohlsein, einer
Starkung von Bauch-, Riicken- sowie Beckenboden-Muskulatur, einer
Vermeidung von Krampfadern, Thrombosen und Hamorrhoiden, einer besseren
Geburtsvorbereitung und einer schnelleren Erholung nach der Geburt gesehen.
Aus sportmedizinisch-wissenschaftlicher und praktischer Sicht ist Sport in der
Schwangerschaft daher nicht prinzipiell abzulehnen. Empfehlungen sollten
allerdings individuell ausgesprochen werden. Allgemeine Ratschlage, wie sie
nachstehend aufgelistet sind, kénnen ausschlie3lich eine Orientierung darstellen.
Zur Verringerung schwangerschaftsbedingter Beschwerden (wie Rucken-, Luft-,
oder Kreislaufproblemen, vendsen Stauungen) sind Atemgymnastik,
Entspannungsiibungen und Gymnastik, auch zur Erleichterung der
bevorstehenden Geburt, weitgehend und allgemein anerkannt.

Wer sich in der Schwangerschaft sportlich betatigen mdchte, sollte
berlcksichtigen,

daf kérpergewichtsentlastende Sportarten vorzuziehen sind,

daR mit dem Training nicht erst wahrend der Schwangerschaft begonnen wird,

daR3 Rickenlagen und sog. anaerobe Sportarten zu vermeiden sind,

dafl} Saunabesuche mit Vorsicht anzugehen sind,

daR zur Vermeidung von Uberbelastungen das subjektive Wohlbefinden und / oder die
Messung der Herzfrequenz beachtet werden und

daf es bei allen sportlichen Belastungen auch die jeweilige Phase der Schwangerschaft
zu beachten gilt (siehe Tabelle).

Gymnastik, Schwimmen, Radfahren, Skilanglauf, Yoga und Walking sind ideale
Sportarten fir Schwangere.

Nur bedingt geeignet fir Schwangere kdnnen die Sportarten Laufen, Schnorcheln,
Aerobics, Rudern, Bodenturnen, Segeln und Tischtennis sein.

Nicht empfehlenswert sind Sportarten mit extremen Beschleunigungs- oder
Abbremskraften (Squash, Tennis) oder dem Risiko von Stlirzen, Mannschaftssportarten
wie Handball Fu3ball oder Volleyball Tauchen, Drachenfliegen, Fallschirmspringen,
Surfen, Reiten, Ski alpin oder Bodybilding. Wettkampfsport, Kampfsport an sich und
Spriinge sind gefahrliche Sportarten fur schwangere Frauen und ihre Babys und
deswegen nicht geeignet.

Zur Verringerung moglicher Beschwerden im Friih-/Spatwochenbett und danach
empfehlen Sportmediziner Ubungen zur Anregung der Blutzirkulation, zur Aktivierung der
Beckenboden-, Bauch- und Rickenmuskulatur, Atemibungen sowie Lockerungs- und
Entspannungsubungen (Frihwochenbett) und zusatzlich ein gezieltes Krafttraining sowie
Radfahren und Schwimmen (Spatwochenbett).

Im letzten Drittel der Schwangerschaft (7. - 9. Monat) wird aul3er Gymnastik keine andere
Sportart mehr empfohlen (siehe Tabelle).

Abhangigkeit sportlicher Betatigung von der Schwangerschaftsphase
Wochenbett und

1.-3. Monat 4.-6. Monat 7.-9. Monat Ruickbildungsphase
Sport Wie vorher

Schwi, Rad, Wan,
Sehr zu 'I&?:rfr,]gSyI?nLL, voga kérperformende
empfehlen Haltung, Ubungen

Entspannung
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Nicht zu Squa, Tennis,
Fallspri, Drach,
empfehlen Tau, Rei, Han
Harte StoRe, hohe
Vermeiden!! Beschleunigungen
Langes Stehen
Hechelatmung
Lernen aktives/passives
Pressen
Besonders ) ) . .
S Gymnastik Gymnastik Gymnastik Gymnastik
wichtig

In jedem einzelnen Fall sind zur Entscheidung der Frage, ob Sport zu empfehlen
oder abzulehnen ist, weniger physiologische, sondern vielmehr psychologische
Griinde vorrangig. Ohne Freude am Sport sollte dieser nicht erzwungen werden.

Prof. Dr.med. Klaus Jung



