Schwanger und Sport? Na klar!

Bewegung wihrend der Schwangerschaft hat sowohl fiir das Kind als auch die Mutter viele Vorteile.

ange waren Mediziner der Ansicht,

dass sportliche Betitigung in der
U Schwangerschaft fiir die werdende
Mutter und das ungeborene Kind nega-
tive Auswirkungen habe. Das hat sich
in den vergangenen Jahren gedndert.
JFrauen, die vor der Schwangerschaft re-
gelméllig sportlich aktiv waren, brauchen
ihre korperliche Fitness und ihr sport-

brauchen sich nicht zu schonen. Denn
oft entwickeln gerade Unsportliche in der
Schwangerschaft ein neues Gesundheits-
bewusstsein und haben den Wunsch, sich
gesund zu ernahren und Sport zu treiben.

Sport erleichtert die Schwangerschaft
Allerdings sind werdende Mutter oft unsi-
cher, ob und wie viel Sport sie wihrend der

Beim Pilatestraining auf dem ,Cadillac” kinnen Schwangere ihre Muskulatur dehnen ...

lich geprigtes Lebensgefiihl wihrend der
Schwangerschaft nicht einzubiiffen’, sagt
Professor Ulrike Korsten-Reck, Sportme-
dizinerin an der Uniklinik Freiburg. Dass
dem ungeborenen Kind die korperliche
Anstrengung nicht schadet, haben auch
US-Wissenschaftler durch die Untersu-
chung des Nabelschnur-Blutes belegt: Bei
einer mittleren Belastung ist das Ungebo-
rene ausreichend mit Sauerstoff versorgt.
Und selbst Frauen, die vor der Schwan-
gerschaft keinen Sport gemacht haben,
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Schwangerschaft machen kénnen. Diese
Unsicherheit fithrt dazu, dass sie sich eher
zu wenig als zu viel bewegen. Aber regel-
miliige sportliche Betéitigung erhoht die
allgemeine Leistungsfahigkeit der Frauen
und erleichtert dadurch Schwangerschaft
und Entbindung. So hat eine Studie erge-
ben, dass Frauen, die zehn Wochen lang
sechsmal pro Woche mehr als eine Stunde
lang ihre Ausdauer trainiert hatten, spa-
ter leichtere Kinder gebéren als Frauen,
die wihrend der Schwangerschalft inaktiv

waren. Aullerdem leiden sportlich aktive
Frauen seltener an Bluthochdruck und
Schwangerschaftsdiabetes.

Gerade der Diabetes ist besonders
gefahrlich, denn er kann auch noch tber
die Schwangerschalt hinaus Folgen haben.
Etwa 40 Prozent der Frauen, die in der
Schwangerschaft einen Diabetes entwi-
ckeln, erkranken innerhalb von vier Jah-

ren nach einer Schwangerschalt an einem
Diabetes mellitus Typ 2°, sagt Korsten-
Reck. Und auch die ungeborenen Kinder,
die wihrend der Schwangerschaft ohne
.Schutzmechanismus® mit dem Blutkreis-
lauf der Mutter verbunden sind, neigen
dazu, spater an Diabetes zu erkranken.
Das Risiko eines Schwangerschaftsdiabe-
tes, das bei iibergewichtigen und inaktiven
Frauen deutlich erhoht ist, lasst sich durch
korperliche Aktivitat um bis zu 70 Prozent
senken. In einer gesunden Schwanger-
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schaft rate ich deshalb immer zu korper-
licher Aktivitat', sagt Korsten-Reck.

Spaziergange zum sportlichen Einstieg
Frauen, die bereits vor der Schwangerschaft
aktiv waren, konnen sich wihrend der
Schwangerschalft bedenkenlos taglich rund
30 Minuten bewegen. Die emplohlene In-
tensitat hingt vom Fitnesslevel, vom Alter
und vor allem vom subjektiven Empfinden
der Schwangeren ab. Nicht der Gynakolo-
ge, sondern die Frauen wissen am besten,
was ihnen gut tut’, sagt Korsten-Reck. Sie
rit Frauen, die vor der Schwangerschaft
keinen Sport gemacht haben, als Einstieg
taglich eine halbe Stunde spazieren zu ge-
hen und dann die Belastung langsam zu
steigern. Wihrend und nach dem Training
sollte darauf geachtet werden, dass der Kor-
per ausreichend mit Kohlenhydraten und
Fliissigkeit versorgt wird. Aulierdem sind
extreme Beschleunigungen oder extremes
Abbremsen des Korpers zu vermeiden.
Giinstige Sportarten fir Schwangere
sind Wandern, Walking, Jogging, Nordic
Walking, Skilanglauf, Gymnastik, mode-
rates Krafttraining, Radfahren (in der Ebe-
ne!) und Schwimmen. Weniger geeignet
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sind Rudern, Bodenturnen, Tennis, Squash,
Badminton, Tischtennis, Segeln, Golf,
Hochsprung, Weitsprung, Kugelstofien
und Inline-Skating, weil sie mit hoherem
Verletzungsrisiko und hohen Belastungs-
spitzen verbunden sind. Ganz abzura-
ten ist von Risiko-Sportarten wie Reiten,
Klettern, Alpin-Ski, Mountainbiken, Eis-
kunstlauf, Gerdteturnen und Mannschafts-
und Kampfsportarten. Wer es noch ge-
nauer wissen will: Auf der Internetseite
www.ernaehrung-und-bewegung.de sind
unter der Rubrik ,Projekte” Kurzfilme zu
sehen, die sich ausfiihrlich mit dem Sport
in der Schwangerschaft und im ersten Le-
bensjahr des Kindes befassen.

Auch das Vorurteil, dass die Entbin-
dungen von Sportlerinnen komplizierter
verlaufen als die von Nicht-Sportlerinnen,
ist langst widerlegt. .Zwar kann die
Austreibungsphase bei einer Leistungs-
sportlerin verlangert sein, jedoch wird
die Gesamtgeburtsdauer eher verkiirzt’,
sagl Korsten-Reck. ,Auflerdem haben
Sportlerinnen eine bessere Korperwahr-
nehmung, konnen dadurch ihren Korper
besser einschétzen und mit Schmerzen

entspannter umgehen?”  Siéphanie Souron
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