. @ Mama
Delwn Plan PR

FUR DIE REGENERATIONSPHASE
WOCHENBETT - 6 - 8 WOCHEN NACH DER GEBURT DEINES BABYS

FAM I ti G bR Jennifer Riedel und Carolin Urban 24 info@famletic.de &
etic — :
Crimmitschauer Stra3e 32 K1 facebook.com/Famletic ;
08412 Werdau (A www.Famletic.de



-\ Mama

o/
WX ] WORKOUT FAM

Regeneration

Herzlichen Gliickwunsch zur Geburt Deines Kindes! Du hast mit Schwangerschaft und Geburt eine
Hochstleistung vollbracht, Du kannst sehr glicklich und stolz sein. MamaWORKOUT bietet Dir nun eine
gesundheitsorientierte und effektive Trainingsphilosophie, um wieder fit zu werden. Wer sich konsequent ans
MamaWORKOUT-Konzept halt, wird sich wieder fit und wohl fiihlen! Wir sorgen zundchst fiir optimale
Regeneration, dann stabilisieren wir die Kérpermitte und danach bauen wir langsam Ganzkorperfitness auf.

NACH DER GEBURT DURCHLAUFT DEIN KORPER DREI PHASEN

1. Regenerationsphase = Wochenbett = Woche 1 -6

In dieser Phase hat die Beziehungsbildung zwischen Mutter und Kind allererste Prioritdt. Die zweite Prioritat
gilt der miutterlichen Erholung! Der Koérper produziert im Wochenbett Hormone fiir die korperliche
Regeneration, Muskeln und Organe ziehen sich zusammen und wandern an ihren urspriinglichen Platz.
Bestimmte Verhaltensweisen und Ubungen férdern diesen Prozess, andere wiederum behindern ihn. Der
vorliegende Regenerationsplan erkldrt, was dem Kérper gut tut und zeigt regenerative Ubungen fiir
Beckenboden, Bauch und Riicken. Wer sich an den Plan halt, geht gestarkt aus dem Wochenbett hervor und ist
bestens vorbereitet auf die Rickbildungsgymnastik.

2. Riickbildungsphase = Woche 7 - 17

Jetzt beginnst Du mit Rickbildungsgymnastik, zunachst stabilisierst Du die Korpermitte (Beckenboden, Bauch,
Ricken), schrittweise integrierst Du immer mehr Ganzkorperiibungen ins Training. Das Riickbildungsprogramm
— sprich, die Riickbildungsphase — erstreckt sich tiber mindestens 10 Wochen.

3. Wiedereinstiegsphase = nach Woche 17

Nach der Rickbildungsphase beginnt die Wiedereinstiegsphase, d.h. Du kannst schrittweise wieder in ein
»,normales” Sportprogramm einsteigen. Der Korper verfiigt in dieser Phase noch nicht tber die gleiche
Konstitution wie vor der Schwangerschaft, daher miissen einige Sicherheitsregeln und
Trainingsbesonderheiten beriicksichtigt werden. Die Wiedereinstiegsphase kann bis zu 2 Jahren dauern.
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Dein Korper ist nach der Geburt noch lange nicht , der Alte”, der Bauch ist noch sehr groR, die Korpermitte
fuhlt sich instabil an, die Bruste schmerzen, dazu kommen Erschépfung und gegebenenfalls Beschwerden im
Genitalbereich. Der Korper ist aus dem Lot, denn er hat fiir Dein Baby groRe Verdnderungen auf sich
genommen und zum Abschluss hat er sich bei der Geburt oder dem Kaiserschnitt verausgabt. Um seine
Stabilitdit und seine alte Form wieder herzustellen, braucht der Koérper Zeit und die richtigen
RegenerationsmaBnahmen. Wenn Du im Wochenbett etwas fiir Dich tust, hast Du die optimalen Bedingungen,
denn die Hormone sind genau jetzt darauf ausgerichtet, den urspriinglichen Koérper-Zustand wieder
herzustellen. Dieser Plan unterstiitzt den Koérper bei der Heilung von Uberdehnungen und Verletzungen, er
hilft den Muskeln und Organen, wieder an ihren urspriinglichen Platz zuriickzukehren und richtig zu arbeiten,
er stabilisiert und festigt die Korpermitte. Wenn Du wieder richtig fit werden mochtest, dann nutze das
Wochenbett fiir Deine Regeneration! Kiimmere Dich um Dein Baby und kiimmere Dich um Dich! Nimm Dir Zeit
fiir diesen Plan, leg Dir die Wocheniibersicht und die Ubungen neben das Bett oder Sofa zur Erinnerung.
Frauen, die unseren Plan verfolgen, fihlen sich nach dem Wochenbett deutlich fitter und wohler als andere.

Starte moglichst zeitig nach der Geburt (nach Spontan- sowie nach Kaiserschnittgeburt). Je friiher Du beginnst,
desto besser kann der Plan seine Wirkung entfalten. ABER BITTE KEIN STRESS! Mit einem Neugeborenen
kannst Du strikte Pline und Vorsidtze nicht umzusetzen. Fiige die Tipps und Ubungen unkompliziert und
stressfrei in Deinen Wochenbett-Alltag ein!

Nach einer unkomplizierten Vaginalgeburt kannst Du direkt in der ersten Woche beginnen. Die meisten
Miutter schaffen es erst etwas spater, was vollig in Ordnung ist. Starte innerhalb der ersten drei Wochen, je
friher, desto besser fir Deine Regeneration. Fiihre den Plan ab dem Startzeitpunkt sechs Wochen lang durch.

Nach einer Kaiserschnittgeburt oder einer komplizierten, anstrengenden und miihsamen Geburt musst Du
den Starttermin etwas nach hinten verschieben, denn Du wirst zundchst sehr erschopft sein. Fiihre im
Krankenhaus die Ubungen ,Venengymnastik” und , Atem-Entspannung” durch! Zuhause wird der Plan Deine
Genesung fordern, beginne, sobald Du Dich korperlich und mental bereit flhlst. Fiihre den Plan ab dem
Startzeitpunkt sechs Wochen lang durch.

Wie ist der Ablauf?

1. Lies zuerst das Kapitel ,,Die Korpermitte nach der Geburt”. Dieses Wissen brauchst Du, um den Plan zu
verstehen, im Wochenbett-Alltag alles richtig zu machen und die Ubungen aus der Wocheniibersicht
durchfiihren zu kénnen.

2. Danach geht’s weiter mit dem Kapitel ,,Dein Regenerationsplan®. Hier findest Du Handlungs-
empfehlungen fiir Deinen Alltag und eine Wocheniibersicht mit dem sehr sanften Bewegungsprogramm.
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Die Kérpermitte — bestehend aus Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskeln — ist nach der Geburt (iberdehnt,
geschwacht und funktioniert schlecht. Der MamaWORKOUT-Regenerationsplan bringt die Korpermitte wieder
ins Gleichgewicht. Bevor Du loslegst, solltest Du Dich mit der Muskulatur der Kérpermitte beschaftigen.

BECKENBODEN

Beckenbodenmuskulatur

von der Seite:

- Von der Seite sieht sie aus wie eine ,,Hingematte”.

- Die ,Hangematte” ist aufgespannt zwischen Steilbein,
Schambein und beiden Sitzhdckern.

Lendenwirbelséule

Becken

schambein — % (&
)

Beckenbodenmuskulatur

von unten:
- Die Beckenbodenmuskulatur bildet den Boden des
Beckens, schlieRt den Rumpf nach unten ab.

Schambein ————————»

;
Pl——
——

Hiftgelenk

Steilbein

Aufgaben = Funktionen des Beckenbodens - Sexuelle Funktion: Pulsiert beim Geschlechtsverkehr

- Trage- und Hebefunktion: Tragt und hebt die Organe. und entspannt nach dem Orgasmus, auBerdem verengt
Gute Beckenboden-Grundspannung sichert die richtige eine gute Grundspannung die Vagina.
Organ-Positionierung und ihr Absinken. Dies ist wichtig - Offnen und SchlieBen: VerschlieRt oder éffnet je nach
fiir gute Organ-Funktionalitat. Bedarf die Kérperéffnungen (Harn- / Stuhlkontinenz).

- Stabilisierungsfunktion: Stabilisiert die Kérpermitte. - Trampolinaktivitit: Reagiert durch reflektorische
Wenn der Korper das Becken gegen duRere Einfliisse RiickstoRfederung auf Druckerhdhungen im Brust- oder
ruhig halten und stabilisieren muss, wird der Bauchraum. Das bedeutet, beim Hipfen, Husten,
Beckenboden (zusammen mit anderen Muskeln) aktiv. Niesen oder Lachen stabilisiert er die Kérpermitte von

- Haltungsfunktion: Gibt dem gesamten Rumpf Halt von unten und verhindert Urin- sowie Stuhl-Abgang.
unten. Eine stabiler ,Boden” unterstitzt die - Bewegungsfunktion: Unterstiitzt Beckenbewegungen.

Korperhaltung und schont die Wirbelsaule.
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Der Beckenboden besteht aus , drei 1. Untere Etage = SchlieR- und Schwellkdrpermuskeln
Schichten” oder ,drei Etagen”, am 2. Mittlere Etage = mittlere Muskelschicht
Ende arbeiten aber alle zusammen. 3. Obere Etage = obere Muskelschicht

1. Untere ,Etage”: 2. Mittlere ,Etage”:

SchlieB- & Schwellkérpermuskeln. Die SchlieBmuskeln Horizontale Muskelschicht zwischen den Sitzhdckern und
schlieRen auRen die Kérperdffnungen, nach innen dem Schambein aufgespannt.

umschlieBen sie Harnrohre und Enddarm. So aktivierst Du die mittlere Muskelschicht:

So aktivierst Du die unterste Muskelschicht: Spanne die Sitzhocker Richtung Damm-Mittelpunkt. Stell Dir
VerschlieBen der vorderen und hinteren Korperdffnung: | vor, beide Sitzhdcker ziehen sich magnetisch an, es ist mehr
SchlieBe vorne den Scheidenausgang, schniire die Vorstellung, als dass sich wirklich etwas bewegt. Der
Harnréhre und Vagina nach innen-oben zu. Dann Gesdll-Muskel bleibt locker! Spannt sich der Po zuviel an,
schlieBe den Anus und schniire den Enddarm zu. Ube dann iibe mit eingedrehten Oberschenkeln (X-Beine machen).

abwechselnd zu schlieBen, aber auch beide gleichzeitig.

Obere ,Etage” von der Seite betrachtet Obere ,Etage” von oben betrachtet
(Trichterform) (2 Durchtrittslécher fiir Harnréhre, Vagina und Darm)

3. Obere ,Etage”:
Die Trichterférmige Muskelschicht wird auch ,After-Heber” genannt.

So aktivierst Du die obere Muskelschicht:
Spanne die Wirbelsdule auf, werde groB! Spanne Schambein und Steifbein Richtung Damm-Mittelpunkt, hebe dann den
Mittelpunkt nach oben. Es fiihlt sich an, als wolltest Du ein Tampon hoch-saugen. Du spiirst, wie sich die Organe heben.

So spannst Du alle ,Etagen” zusammen an, am besten mit der Ausatmung:
Atme durch die wenig gedffneten Lippen mit ,,pfff...” aus, verschlieRe vordere und hintere Kérperdffnung, spanne beide
Sitzhdcker sowie Schambein und SteiRbein Richtung Damm-Mittelpunkt, hebe alles nach oben.

www.famletic.de
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Der Beckenboden nach der Geburt

Schon die Schwangerschaft st eine Belastung fiir die
Beckenbodenmuskulatur. Bei der Vaginalgeburt entsteht dann noch
eine extreme Dehnung, oft kommen Verletzungen im Genitalbereich
hinzu. Beim Kaiserschnitt wird die mit dem Beckenboden
zusammenarbeitende Bauchmuskulatur durchtrennt. Deshalb kann der
Beckenboden seine Aufgaben nach der Entbindung wenig bis gar nicht
erfillen. Die Regeneration und der vorsichtige Wiederaufbau sind
wichtig, um Folgeschdaden zu vermeiden. (Beckenbodenprobleme
kénnen in der postnatalen Zeit, aber auch erst im Alter ihre Wirkung
zeigen.)

Die Hormonlage ist im Wochenbett auf ,,Regeneration” eingestellt. Mit
diesem Plan unterstiitzen wir den Korper optimal. Danach steht dann
Ruckbildungsgymnastik an.

® Was die Beckenboden-Regeneration nach der Geburt behindert:
- Schweres Heben/Tragen behindert den véllig strapazierten, vielleicht sogar verletzten Beckenboden
dabei, sich wieder zusammen zu ziehen und zu heben.
- Starkes Pressen (z.B. beim Toilettengang oder bei intensivem Krafttraining).
- Aufrollen aus der Riickenlage nach oben erzeugt Bauchinnendruck und Schub nach unten.
- Erschitterungen durch Laufen oder Springen sowie zu friihes beziehungsweise falsches
Kraftigungstraining fiir die Korpermitte wirken kontraproduktiv.

@Was Du nach der Geburt fiir Deinen Beckenboden tun kannst:
- Hebe und trage nur so viel Gewicht wie Dein Baby wiegt. Suche Dir praktische Losungen im Alltag und
bitte andere ruhig um Hilfe. Beispiel: Lass die Autoschale im Auto uns trage nur Dein Baby ins Haus.
- Arbeite an einer guten Korperhaltung, vor allem mit Baby auf dem Arm! Trage Dein Baby moglichst
viel in einer ergonomischen Tragehilfe statt auf dem Arm.
- Beginne im friilhen Wochenbett mit dem MamaWORKOUT-Regenerationsplan, verfolge im Anschluss

ein Rickbildungsprogramm.
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So funktioniert Dein MUSKELKORSETT

Das Muskelkorsett besteht aus allen Bauchmuskeln und dem Riickenstrecker-Muskel, es hat wichtige Aufgaben: Es
bewegt den Rumpf und gleichzeitig stabilisiert es ihn, es richtet die Haltung auf und es macht die Bauchpresse (wichtig
z.B. fiir Toilettengang, Ausatmung, Geburt).

Schrige
Bauchmus-
kulatur

Gerade
Bauchmuskulatur

== L,

Querer
Bauchmuskel

~aF RN

Riickenstrecker
-Muskel

Querschnitt durch das Muskelkorsett: Wie ein , Korsett” umgeben die Bauch- und Riickenmuskeln die Kdrpermitte,
stabilisieren sie und ,,schniiren sie zusammen®”.

Gerade

» Bauchmuskulatur
Schrage

Bauchmuskulatur

Querer

Bauchmuskel Riickenstrecker-Muskel

So aktivierst Du das Muskelkorsett: Stell Dich gerade hin und bleibe wihrend der Ubung aufrecht, lege eine Hand auf
den Bauch, kneife mit der anderen Hand in die Taille. Atme nun durch die Lippenbremse aus ,pfffff...“, spanne zuerst
den Beckenboden nach innen oben ,Beckenboden schlieRen und heben®, dann den Unterbauch zum Nabel hin flacher
und fester werden lassen ,Nabel spannt nach innen-oben”, bleibe ganz aufrecht. Spiirst Du wie Bauch, Taille, Riicken
sich anspannen? Das ist Dein Muskelkorsett.
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Die Bauchmuskulatur
nach der Geburt

Alle Bauchmuskeln mussten in der Schwangerschaft weich werden und nachgeben, am meisten hat der
gerade Bauchmuskel gelitten, da seine beiden Muskelstrange auseinander driften mussten, wodurch eine
Bauchmuskelspalte (=Rektusdiastase) entstand.

schrage Bauchmuskulatur

gerade Bauchmuskulatur

Linea Alba
(Bindegewebe zwischen den
geraden Bauchmuskelstrangen)

links: Rektusdiastase Schwangerschaftsanfang, rechts: Rektusdiastase Schwangerschaftsende

Nach der Geburt sind alle Bauchmuskeln Gberdehnt, sie haben eine schlechte Grundspannung, sind teilweise
ausgediinnt und funktionieren wesentlich schlechter als frither. Der natlrliche korperliche
Regenerationsvorgang sorgt in den ersten 6 Wochen dafiir, dass die Muskulatur sich zuriickbildet. Auch die
Rektusdiastase bildet sich in den ersten Wochen zurlick, jedoch oft nicht vollstandig.

® Was die Bauchmuskel-Riickbildung behindert:
- Schweres Heben/Tragen.
- Aufrollen aus der Riickenlage nach oben, richte Dich immer Gber die Seite auf.
- Falsches oder zu friihzeitiges Krafttraining fiir die Bauchmuskeln in den ersten Monaten.

©Wie Du die Bauchmuskel-Riickbildung fordern kannst:
- Arbeite an einer guten Kérperhaltung, vor allem mit Baby auf dem Arm!
- Trage in den ersten 6 Wochen nie mehr Gewicht als Dein Baby wiegt.
- Beginne im Wochenbett mit dem MamaWORKOUT-Regenerationsplan, absolviere danach ein
Rickbildungsprogramm.
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So arbeiten Muskelkorsett und Beckenboden zusammen

Mittels Bindegewebe sind Beckenboden und Muskelkorsett miteinander vernetzt. An der Rumpf-Vorderseite
ist der Beckenboden ist mit der Bauchmuskulatur und auf der Rumpf-Riickseite ist er mit der
Rlickenmuskulatur verbunden. So bildet er eine Briicke zwischen Bauch und Riicken und gibt dem Rumpf Halt
von unten.

Beckenboden und Muskelkorsett sind gemeinsam
1 dafiir verantwortlich, den Rumpf zu bewegen und
| sachmusw iNM Halt zu geben. Sie richten gemeinsam die
' Haltung auf und stabilisieren den Oberkérper.
Wenn diese Muskeln eine gute Grundspannung
haben, richtig funktionieren und sich an ihrer
vorgesehenen Position befinden, fithrt das zu
einer schmalen Taille und einem flachen Bauch!

Lendenwirbelsiule .

Riicken-Muskulatur —__

Damit Muskelkorsett und Beckenboden optimal
zusammen arbeiten, ist ein ausgewogenes
Krafteverhdltnis aller beteiligten  Muskeln
notwendig. Nach der Geburt sind jedoch alle
Korpermitte-Muskeln aus dem Gleichgewicht, sie
sind lberdehnt, haben kaum Grundspannung,
sind teilweise sogar verletzt.

SteiBbein —__

~————— Schambein

Beckenboden-Muskulatur
(3 Muskelschichten ibereinander)

Wer wieder eine fitte, funktionstiichtige, straffe Kérpermitte haben maochte, sollte folgendes tun:
1. Durchfiihrung des MamaWORKOUT-Regenerationsplans
2. Nach der Regenerationsphase Durchfiihrung eines Riickbildungsprogramms

Auf diesen Bilder sieht man den Unterschied zwischen schlaffen und aktiven Kérpermitte-Muskeln:

Probiere das seitlich vor dem Spiegel: Stell Dich ohne Haltungsaufbau hin, lass den Beckenboden bewusst
locker und den Bauch nach vorn sinken. Dann stell Dich gerade hin und bau Deine Korperhaltung auf, bleibe
wihrend der Ubung ganz aufrecht. AUSATMUNG: Beckenboden mit allen Schichten anspannen ,schlieBen
und heben”, dann den Unterbauch nach innen-oben spannen, zurre die Taille zusammen und spanne den
Bauchnabel nach innen-oben. Beim Einatmen Beckenboden und Muskelkorsett ein wenig lockerer lassen, um
atmen zu konnen.
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In diesem Kapitel bekommst Du zuerst noch ein paar Sicherheitsregeln und allgemeine Empfehlungen fiir die
Regenerationsphase. Danach bekommst Du die Wochenlbersicht mit dem sanften Bewegungsprogramm.

SICHERHEITSREGELN fiir die Regenerationsphase:

Nach einer Geburt muss der Korper sich erholen. Eine Kaiserschnittgeburt ist eine Operation und verlangt im Anschluss
besonders viel Ruhe. Uberlastet sich eine Frau im Wochenbett physisch oder psychisch, kann dies die Gesundheit
gefdhrden. Symptome, bei denen sofort medizinische Hilfe gerufen werden muss:

- Der Wochenfluss wird stérker oder ist plétzlich sehr rot.

- Starke, plotzlich auftretende Schmerzen im Bereich der Narben oder im Unterleib.

- Starke, nicht nachlassende Riuckenbeschwerden oder Schmerzen im Becken.

- Andauernde emotionale Niedergeschlagenheit.

In den ersten Wochen besteht das Risiko eines Blutgerinnsels (Verstopfung der Blutgefil3e), Signale hierfiir sind:

- Ohrensausen, Schwindel oder Ohnmacht

- Schmerzen im Bein (v.a. Wade)

ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN fiir die Regenerationsphase’:

- Organisiere Dir viel Unterstiitzung von der Familie und von Freunden, damit Du Dich in erster Linie um Dein Baby und
um Dich selbst kiimmern kannst. Auch wenn Du Dich gut fiihlst, belaste Dich nicht, sondern sammle Kraft fir die
ndchsten 18 Jahre Kinderbetreuung und Kindererziehung.

- Bei Schmerzen im Bereich des Damms oder Druckgefiihl nach unten, solltest Du wenig stehen, wenig aufrecht sitzen
und wenig gehen. Bei gerade aufgerichtetem Rumpf ist die Beckenbodenbelastung am hochsten, da alle inneren
Organe der Schwerkraft folgend auf dem Beckenboden lasten.

- Die meisten Frauen haben kein Bedirfnis, sich viel zu betdtigen, dies ist der Normalfall und diesem Ruhebediirfnis
solltest Du nachgehen. AusschlieBliches Liegen ist jedoch nicht zu empfehlen. Herumgehen, Mini-Spaziergdnge,
Venengymnastik und Basis-Ubungen férdern die Regeneration, halte Dich hierbei an den Wochenplan.

- Die Bauchlage fordert die Riickbildung von Muskeln und Organen: Lege Dich taglich 5 Minuten mit einem flachen
Kissen unterm Bauch bauchlings hin, atme dabei entspannt-flieRend in den Bauch.

- Entspannungsphasen mit bewusster Atmung helfen bei allen Heilungsprozessen. Die Ubung ,Atem-Entspannung”
(siehe Ubungsteil) unterstiitzt Organe wie Muskeln dabei, sich zuriickzubilden.

- Entspanne Dich beim Stillen/Fiittern! Nimm eine bequeme, riickenfreundliche Position ein und atme wie in der Ubung
L»Atem-Entspannung” beschrieben. Leg das Handy weit weg und konzentriere Dich auf Dich und Dein Kind.

- Ausgewogene, gesunde Erndhrung und reichlich Flussigkeit unterstiitzen die Genesung und schiitzen vor Verstopfung.

- Vermeide generell
o intensive und stoRbelastende Bewegungen (z.B. Rennen, Springen)
o korperliche Belastung
o schweres Heben und Tragen (Richtlinie: nie mehr Gewicht tragen, als das Neugeborene wiegt)
o starkes Pressen (z.B. beim Toilettengang)
o Aufrollen aus der Riickenlage nach oben (statt dessen (ber die Seite aufstehen)

- Bleibe im regelméaRigen Kontakt mit Deiner Hebamme.
- Gehe nach 6 Wochen zur gyndkologischen Nachuntersuchung.

! Die folgenden Handlungsempfehlungen gelten fiir Frauen, die eine Geburt ohne schwerwiegende physische oder psychische Traumata erlebt haben.
Dieser Plan ersetzt NICHT den regelmiRigen Kontakt zu Arzten und Hebammen.
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WOCHENUBERSICHT fiir den Regenerationsplan

Voraussetzungen:

- Es geht Dir und Deinem Baby kérperlich und mental gut, es gibt keine gesundheitlichen oder psychischen Probleme.

- Du stehst in regelmaRigem Kontakt zu einer Nachsorge-Hebamme.

- Beim Anspannen des Beckenbodens hast Du keine starken Schmerzen im Genital- oder im Narbenbereich. Ein leichtes,
gut aushaltbares Schmerzgefiihl ist normal.

- Dudarfst mit Woche 1 direkt nach der Geburt starten, Du kannst aber die Woche 1 aber auch ein wenig aufschieben.

Notwendiges Wissen: geschafft [
Kapitel ,,Die Kérpermitte nach der Geburt” lesen
Kapitel ,Sicherheitsregeln” und , Allgemeine Empfehlungen” lesen
Woche | Datum Sanfte Bewegung & Ubungen geschafft [
von... bis...
Woche - Ein wenig Herumgehen in der Wohnung oder im Krankenhaus.
1 - Ansonsten wenig Stehen, wenig Gehen, wenig aufrecht sitzen.
- 2-3x taglich Venengymnastik®.
- 2-3x taglich Atem-Entspannung*.
Woche - Herumgehen in der Wohnung und (wenn méglich) im Garten.
2 - 2-3xtaglich Venengymnastik*.
- 2-3x taglich Atem-Entspannung*.
- 1-2x taglich Beckenbodenschulung* durchfiihren. Sobald der Beckenboden
spirbar und aktivierbar ist, kannst Du zusatzlich die Muskelkorsett-Schulung*
durchfiihren.
Woche - Spaziergange an der frischen Luft ums Haus herum,
3 1-2 x taglich 15 bis 30 Minuten.
- Treten beim Gehen Wund- oder Narbenschmerzen oder tritt
Druck/Zug/Schmerz im Bereich des Beckens auf, nur 10 Minuten spazieren.
- 1-2xtaglich Venengymnastik + Atem-Entspannung*.
- 5-10 Min téglich Basis-Ubungen* durchfiihren.
Woche Ab der 4. Woche geht es Dir wahrscheinlich kérperlich wieder recht gut, da die
4 Wundheilung und die Regeneration schon fortgeschritten sind.
- Ausgedehnte Spaziergange,
1-2 x taglich 30 bis 60 Minuten.
- Treten beim Gehen Wund- oder Narbenschmerzen oder tritt
Druck/Zug/Schmerz im Bereich des Beckens auf, nur 20 Minuten spazieren.
- 5-10 Min téglich Basis-Ubungen* durchfiihren.
Woche Nun geht es Dir kérperlich immer besser, dennoch sollte der Regenerationsplan
5&6 weiter durchgefiihrt werden, um die wiedererlangte Fitness zu stabilisieren.
- Ausgedehnte Spaziergange, solange es Dir und dem Baby Freude macht.
- 5-10 Min téglich Basis-Ubungen* durchfiihren.
Ehrgeizige Sportlerinnen/Leistungssportlerinnen kénnen (wenn die Geburt
unkompliziert verlief) ab Woche 5 mit dem Riickbildungsprogramm beginnen. Im
MamaWORKOUT-Buch gehen wir ausfiihrlich auf die Optionen fiir Sportlerinnen ein.
Woche Die Regenerationsphase ist vorbei und Du kannst mit dem Riickbildungsprogramm beginnen. Wer
7 in der Regenerationsphase noch keine Basis-Ubungen gemacht hat, sollte sie ab jetzt (parallel zur

Rickbildungsgymnastik) regelmaBig zuhause durchfiihren. Frauen, die weniger sportlich
ambitioniert sind oder aufgrund von persénlichen Bedingungen eine lingere Ruhephase
benétigen, konnen den Riickbildungsgymnastik-Beginn nach hinten verschieben. Langer als 4
Monate sollte man nicht warten.

* Alle Ubungen findest Du auf den folgenden Seiten.
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VENENGYMNASTIK

Die Venengymnastik beugt Blutgerinnseln vor.

Venengymnastik in DorsalPosition:
= Leg Dich hin, das linke Bein gewinkelt aufgestellt, das Rechte in der Luft.
= Rechten FuR strecken und anziehen (ca. 10 Mal).

- Mit den Zehen die Zahlen von eins bis zehn in die Luft malen, die Bewegung kommt aus dem
FuBgelenk. Rechtes Knie beugen und so weit, wie es angenehm ist, Richtung Oberkdrper ziehen,
dann wieder strecken (ca. 10 Mal).

- Alles mit dem linken Bein durchfiihren.

Venengymnastik im StepPosition:

- Schritt-Stellung, das Kérpergewicht ruht auf dem vorderen Bein, das Knie ist dabei gebeugt und
die gesamte Fulsohle steht auf dem Boden.

- Das vordere Knie befindet sich in einer gedachten Linie tber der FuBRspitze.
- Beide FulRspitzen schauen nach vorne.
= Das hintere Bein sollte moglichst lang ausgestreckt und in einer Linie mit dem Riicken sein.

- Schiebe die Ferse des hinteren Beines Richtung Boden, bis Du in der Wade eine Dehnung spiirst.
5 Sekunden in dieser Stellung verharren, dann die Ferse heben und wieder senken, wieder 15
Sekunden warten, dann wieder die Ferse heben. Insgesamt 5 Mal, dann den Ful wechseln.

ATEM-ENTSPANNUNG

Diese Atem-Ubung schult die natiirliche Atemmechanik, welche automatisch die Muskeln und Faszien der Kérpermitte
einbezieht, dadurch kommt es zu einer sanften, natirlichen Aktivierung der Koérpermitte. Die Koordination der
Beckenboden-Bauch-Zwerchfell-Muskulatur verbessert sich, auch die Organe werden angeregt, sich an ihre
urspriingliche Position zu begeben. Die Ubung wirkt heilsam auf Verletzungen und bereitet auf die Basis-Ubungen vor

Ausgangsposition:

- entspannte Position im Liegen oder Sitzen mit abgestiitztem Riicken
- Wirbelsdule lang aufgespannt, Schultergiirtel entspannt

- Kiefer entspannen, Zunge locker am Mund-Boden

- eine Hand am Unterbauch und eine vorne am Beckenboden

- durch die Nase EINatmen, durch den Mund AUSatmen

Technik:

- Achtung! Keine tiefen Atemziige, nur normal viel Luft einatmen!

- EIN: Atem flieRt durch den Brustkorb, durch den Bauch bis zum Beckenboden

- AUS: Atem entweicht durch den Mund ohne Anstrengung, der Bauch wird
automatisch flacher

- EIN: Atem erzeugt eine langsame sanfte ,Bauch-Welle”, zuerst wolbt sich der
Oberbauch, dann der Unterbauch, am Schluss dehnt sich der Beckenboden sanft
nach unten (NICHT den Bauch aufbldhen, ganz normale Atemziige).

- AUS: Atem entweicht durch den Mund ohne Anstrengung, Beckenboden hebt sich,
der Bauch wird flacher

2-5 Minuten durchfiihren (je schwerer es fillt, desto mehr Minuten iiben)!
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Das MamaWORKOUT-Konzept unterteilt das
Postnataltraining in drei Phasen*
Woche @ Empfehlenswert fiir alle Frauen Alternativprogramm fiir ehrgeizige
nach nach unkomplizierter Spontan- Sportlerinnen/Leistungssportlerinnen nach
Geburt = oder Kaiserschnittgeburt: unkomplizierter Spontangeburt:
| 1REGENERATIONSPHASE:
_ Regenerationsplan Regenerationsplan
Regenerationsplan Regenerationsplan
Regenerationsplan Regenerationsplan
Regenerationsplan Regenerationsplan
2.RUCKBILDUNGSPHASE:
Regenerationsplan Riickbildungsprogramm + zusdtzlich téglich 15 Min. RB-Ubungen
. Regenerationsplan Riickbildungsprogramm + zusditzlich téiglich 15 Min. RB-Ubungen
2.RUCKBILDUNGSPHASE:
7 Riickbildungsprogramm Riickbildungsprogramm + zusdtzlich téglich 15 Min. RB-Ubungen
+aerobes Low-Impact-Training
8 Riickbildungsprogramm Riickbildungsprogramm + zuséitzlich téiglich 15 Min. RB-Ubungen
+aerobes Low-Impact-Training
9 Riickbildungsprogramm Riickbildungsprogramm + zuséitzlich téiglich 15 Min. RB-Ubungen
+aerobes Low-Impact-Training
10 Riickbildungsprogramm Riickbildungsprogramm + zusdtzlich téglich 15 Min. RB-Ubungen

+aerobes Low-Impact-Training
3.WIEDEREINSTIEGSPHASE:
1 Riickbildungsprogramm Vorsichtiger Wiedereinstieg ins normale sportliche Training.
+ aerobes Low.[mpact.Training1 Sicherheitsregeln und Empfehlungen fiir die
Wiedereinstiegsphase beriicksichtigen!
RegelmdBig Riickbildungs-Ubungen in die Trainingsroutine

integrieren.
12 Riickbildungsprogramm Kérpermitte-Test durchfiihren, bei gutem Test-Ergebnis
+aerobes Low-Impact-Training Trainingsbelastung langsam steigern.

Schrittweise High-Impact-Belastungen ins Training integrieren.
Weiterhin Riickbildungs-Ubungenins Training integrieren.
13 Riickbildungsprogramm Bei vielen Sportlerinnen ist jetzt das normale sportliche Training
+aerobes Low-Impact-Training wieder méglich. Es ist sinnvoll, regelmdBig Ubungen fiir
Beckenboden und Kérpermitte durchzufiihren.
14 Ruickbildungsprogramm
+ aerobes Low-Impact-Training

15 Riickbildungsprogramm
+ aerobes Low-Impact-Training

16 Riickbildungsprogramm
+ aerobes Low-Impact-Training
3.WIEDEREINSTIEGSPHASE:

17 Vorsichtiger Wiedereinstieg ins normale
sportliche Training. Sicherheitsregeln und
Empfehlungen fir die Wiedereinstiegsphase
berticksichtigen! Weiterhin Rickbildungs-
Ubungen ins Training integrieren! Kérpermitte-
Test durchfiihren, bei gutem Test-Ergebnis
Trainingsbelastung langsam und schrittweise
steigern.

"Beginnt man das Regenerations/Rickbildungsprogramm spater, rutscht der Wiedereinstieg entsprechend nach hinten.
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Beckenbodenschulung -
Beckenboden wahrnehmen und aktivieren

Nach einer Geburt braucht man Geduld und Ubung, um den Beckenboden wieder spiiren zu kénnen! Es ist am
einfachsten, den Beckenboden beim Ausatmen anzuspannen, daher spannen wir beim Ausatmen an.

% Ausgangsposition:
)

Fur die Beckenbodenschulung setze Dich auf einen Stuhl, die FliRe stehen unter
den Knien, das Gewicht ruht auf beiden Sitzhéckern, das Becken ist aufgerichtet,
die Wirbelsaule ist langgezogen, der Schultergirtel bleibt locker. Zunachst solltest
Du OHNE Baby, wenn Du geiibter bist, kann das Baby in Deinem Schof liegen.
Atme durch die Nase EIN, atme durch den Mund AUS.

Wir spannen immer beim AUSATMEN an.

- Stell Dir den Beckenboden unterhalb Deiner Organe vor, dort ist er zwischen Schambein, SteiRbein und Sitzhdckern
aufgespannt. Du sollst die drei Muskel-Schichten nacheinander ansprechen und erspiiren.

Beginne mit den SchlieBmuskeln. Diese unterste Beckenbodenschicht umschlielt die Kérperéffnungen Scheide und
After wie eine Acht. Innen setzen sich die SchlieBmuskeln fort, indem sie die Vagina, die Harnréhre und den Enddarm
umschlieRen. Diese Beckenbodenmuskeln sind am leichtesten zu erspiiren.

AUS: VerschlieRe den Scheiden-Ausgang und schniire die Harnréhre und die Vagina zu (fiihlt sich an wie beim
Geschlechtsverkehr), gleichzeitig den Anus verschlieBen und den Enddarm zuschniiren. ACHTUNG! Nicht die Po-
Backen zusammenkneifen!

EIN: Korperdffnungen wieder locker lassen.

Ein paar Mal wiederholen, bis Du ein gutes Geflihl fir die SchlieRmuskeln hast.

Die mittlere Beckenbodenschicht verbindet die beiden Sitzhdcker. Wackele mal auf dem harten Stuhl, dann fiihlst Du
die Sitzhocker. Stell Dir vor, Du mochtest die Sitzhdcker zueinander ziehen. Es passiert nicht viel, es ist ein
shauchdiinnes” Spannungsgefiihl, mehr nicht. ACHTUNG! Nicht das GesaRR anspannen!

AUS: Sitzhocker zusammenziehen, spire ganz leichte Aktivitat im Unterleib.

EIN: Sitzhocker streben auseinander, die Spannung verschwindet.

Diese Schicht ist am schwersten wahrzunehmen, wiederhole es mehrmals. Wenn das GesaR anspannt, drehe die
Oberschenkel nach innen (X-Beine), denn so kann der Po-Muskel nicht anspannen.

Die oberste Beckenbodenschicht aktivierst Du durch Streckung des Riickens und Heben der Organe.

AUS: Spanne Schambein und SteiBbein zueinander, sie wollen sich am Damm-Mittelpunkt treffen. Diesen Mittelpunkt
spannst Du nach oben. Man kann sich vorstellen, die Organe anzuheben oder ein Tampon nach innen zu saugen.
Gleichzeitig die Wirbelsdule strecken. Spiire die Anspannung im Unterleib!

EIN: Organe sinken, der Beckenboden sinkt Richtung Stuhl.

Jetzt alle Muskelschichten zusammen im aufrechten Sitz:

AUS: Vordere und hintere Kérperoffnung verschlieRen (Vagina, Harnréhre und Enddarm zuschniiren), beide Sitzhocker
Richtung Damm spannen, Steibein und Schambein zueinander spannen und dann alles nach innen-oben heben. Spiire
die Anspannung und den Halt im Unterleib.

EIN: Riicken entspannen (ohne rund zu werden), Atem bis in den Unterbauch flieBen lassen, die Beckenbodenmuskeln
geben ein wenig nach, halten aber eine geringe Grundspannung!

Wiederhole das An- und Entspannen aller Beckenbodenschichten 5 Mal.
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Muskelkorsett-Schulung -
Muskelkorsett wahrnehmen und aktivieren

Das Muskelkorsett anzuspannen ist einfacher, als den Beckenboden anzuspannen, auBerdem sind die Muskelkorsett-
Muskeln gréRer und starker als der Beckenboden. Das Muskelkorsett kann den Beckenboden iiberlagern, das heif3t,
man spannt intensiv das Muskelkorsett an und merkt nicht, dass der Beckenboden ,,schlapp nach unten durchhangt”.
Deshalb solltest Du immer zuerst den Beckenboden innerlich aktivieren und dann erst das Muskelkorsett. Auch die
Aktivierung des Muskelkorsetts koppeln wir an die Ausatmung.

Ausgangsposition:

Fur die Muskelkorsett-Schulung bring Dich in eine gute Haltung...

- stell Dich gerade hin

- FuRe unter den Hiftgelenken, belaste gleichmaRig FuBballen und Ferse und
stell Dir vor, Du willst das FuRgewdlbe etwas anheben

- Becken in Neutralstellung: Schambein und Beckenknochen liegen in einer
Ebene, es bildet sich automatisch ein Mini-Hohlkreuz

- Riicken aufgerichtet, Brustbein angehoben

- Schultergiirtel hdangt locker wie eine Jacke auf dem Kleiderbiigel

- eine Hand auf dem Bauch, eine an der Taille

- Alle Bauch-, Taillen- und Rickenmuskeln bilden das Muskelkorsett, stell es Dir wie ein Schniirkorsett aus dem 18.
Jahrhundert vor.

- Vor der Muskelkorsett-Anspannung erfolgt die Beckenboden-Anspannung: Beide Koérperdffnungen verschlieRen, beide
Sitzhécker, Schambein und SteiRbein Richtung Damm-Mittelpunkt und innerlich nach oben heben. Nicht den Po
zusammenkneifen!

Atme durch die Nase EIN, durch den Mund AUS. Merkst Du, dass beim Ausatmen und Beckenboden-anspannen
automatisch die Bauchdecke flacher wird? Um das Muskelkorsett anzuspannen, verstarken wir diesen Mechanismus.
Atme mal verstarkt durch den halb geschlossenen Mund aus ,, pfffffft“ und bleibe dabei gerade stehen. Spiirst Du
leichte Anspannung in Bauch und Taille? Das ist Dein Muskelkorsett. Es fhlt sich an, als wiirdest Du eine enge, hoch-
geschnittene Jeans von unten nach oben per Reisverschluss zu machen.

Atme weiter, Nase EIN, Mund AUS, ibe noch ein bisschen....

AUS: Erst Beckenboden schlieRen und heben, unmittelbar folgend das Muskelkorsett aktivieren: Nabel nach innen
oben spannen, mach den Unterbauch flach und fest, ndhere die beiden unteren Rippenbégen aneinander an, strecke
die Wirbelsdule, werde groRer.

- EIN: Atme bis in den Unterbauch, aber versuche, in Beckenboden und Muskelkorsett etwas Grundspannung aufrecht
zu erhalten. Der Rumpf bleibt dabei ganz aufrecht.

- AUS: Wieder Beckenboden und Muskelkorsett: Spanne den Beckenboden nach innen-oben, dann ,ziehe den
ReiRverschluss einer zu engen hoch-geschnittenen Jeans zu”.

- EIN: Versuche, die Spannung nicht ganz zu verlieren.

- AUS: Der Bauch soll von unten nach oben kiirzer werden, von rechts nach links soll er schmaler werden und die
gesamte Taille soll sich straffen.

- Mache das Ganze 10 Atemziige lang: Immer beim AUSatmen spannst Du Beckenboden und Muskelkorsett an, beim
EINatmen héltst Du ein wenig Grundspannung.
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BASIS-UBUNGEN - Die Basis-Ubungen dienen der Regeneration der Beckenboden- und Bauchmuskeln.
Vor der Durchfithrung musst Du wissen, wie man den Beckenboden anspannt. Lies hierfiir das Kapitel ,Beckenboden”
und {ibe mit der Beckenbodenschulung.

Standing + PelvicFloor

Ausgangsposition:

- Spannungsvoller, aufrechter Stand:

FliRe unter den Hiiftgelenken, FuBgewdlbe aufspannen als sei eine Murmel darunter,
Beckenknochen und Schambein befinden sich in einer Ebene, Wirbelsdule aus dem
Becken heraus nach oben ziehen, Schultergiirtel entspannt nach hinten-unten
ausrichten, Brustbein etwas anheben.

- Beckenboden und Muskelkorsett in eine sanfte Grundspannung bringen.

- Durch die Nase EINatmen, durch den Mund AUSatmen.

Technik:

- AUS: mit der Ausatmung Beckenbodenspannung verstirken: Korperoffnungen
verschlieBen und alle Beckenbodenschichten ,innerlich mit einem Aufzug nach oben
fahren”.

- EIN: Spannung in der Korpermitte |dsst etwas nach, aber nicht ganz (Grundspannung
bleibt).

5 — 8 Wiederholungen

- Am Ende der Wiederholungen die fest angespannte Beckenbodenmuskulatur drei

Atemzlge lang oben halten.

DorsalPosition + PelvicFloor

ShoulderBridge + FootLift

Ausgangsposition:

Bequeme Riickenlage, Beine aufgestellt, Baby kann auf dem Bauch liegen.

- Schultergirtel von den Ohren entfernen, Kiefer entspannen.

SteiBbein und Schambein ziehen Richtung FiiRe, Scheitel zieht in die andere Richtung,

Wirbelsdule verlangert sich.

Neutralstellung im Becken finden: Schambein und Beckenknochen auf einer Ebene,

zwischen Boden und Lendenwirbelsdule ist ein wenig Platz.

- Durch die Nase EINatmen, durch den Mund AUSatmen.

Technik:

- AUS: durch die fast verschlossenen Lippen mit langem , pfffffffff...“ ausatmen, dabei
Beckenboden aktivieren (Korperoffnungen verschlieRen, Damm-Mittelpunkt nach
innen hoch-spannen), wihrend der Ausatmung auch den Bauchnabel nach innen-
oben aktivieren, bis die Bauchdecke flacher erscheint

- 15 Wiederholungen

Ausgangsposition:

- Stabile Bankstellung, Baby kann auf Boden liegen.

(ist das unangenehm, kann die Ubung alternativ in Bauchlage ausgefiihrt werden)

- Angenehme, mittlere Riickenposition (nicht durchhidngend, auch nicht gerundet).

- Durch die Nase EINatmen, durch den Mund AUSatmen.

Technik:

- AUS: Beckenboden aktivieren (Vagina, Harnréhre und Enddarm zuschniiren und
gemeinsam mit dem Damm Richtung Lunge spannen), dann Schienbeine (oder
aufgestellte Zehen) gegen Boden driicken, bis leichte Bauchspannung spiirbar wird.
ACHTUNG; Riicken nicht bewegen!

- EIN: Atem flieRt hauptsachlich in die Brust, Kérpermitte-Spannung ldsst nach

- 15 Wiederholungen

Ausgangsposition:

- Schulterbriicke: Knie hiiftbreit, zwischen Knien und Schultergiirtel eine Linie bilden,
Armriickseiten leicht in Boden driicken.

- Durch die Nase EINatmen, durch den Mund AUSatmen.

Technik:

- AUS: FuR wenige Zentimeter vom Boden heben, dabei Becken ruhig halten, beide
Hiftknochen miissen parallel auf einer Ebene bleiben.

- EIN: FuB absetzen.

FiiRe abwechseln, je FuB 4 Wiederholungen
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