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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.



Mama . e s ~/

WORKOUT * & - _ « FAM

Regeneration

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.




Mama S co g

@
WORKOUT ® °
Regeneration =
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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