ziehen (Richtung Wirbelsdule) und die Knie leicht beu-
gen. Um die Wadenpumpe zu aktivieren gehen Sie zehn
mal gleichzeitig und im Wechsel in den Zehenstand und
ziehen die Fersen dabei nach oben bis Sie ein Ziehen in
den Waden spGren.

Wiederherstellen der Muskelkraft (Beckenboden / Bauch)
Wahrnehmen der Beckenbodenmuskulatur
Ausgangsposition: Riickenlage mit angestellten Beinen
oder Seitenlage mit gebeugten Beinen. Beginnen Sie mit
Phantasiebildern wie zum Beispiel dem Festhalten eines
Zapfchens in der Scheide und im After oder dem Auf-
picken eines Reiskorns mit der die After-Scheide-Harn-
rohre umschlieBende Muskulatur. Auch beim Husten
und Niesen sollten Sie als Druck- und Schmerzentlassung
eines dieser Phantasiebilder einsetzen.

Bauchatmung, Beckenboden-und Bauchmuskelspannung
Ausgangsposition: Rackenlage mit angesteliten Beinen,
Hande liegen locker auf dem Unterbauch, ganzer Fuf3
ist aufgestellt,
= Luft durch die Nase in den Bauch einatmen und Gber einen
schmalen Lippenspalt auf ,fff* ausatmen. Beim Einatmen
hebt sich der Bauch, beim Ausat-
men senkt er sich wieder.

* Wie oben, jedoch beim Ausat-
men auf ,fif, Scheide und After
schlieBen. Beim Einatmen locker i~

lassen.

= Wie oben, jedoch beim Ausat-
men auf , fif*, Scheide und After schlieBen und den Nabel
u. Unterbauch ein ziehen (Richtung Wirbelsaule). Beim Ein-
atmen locker lassen.

Ausgangsposition: Seitenlage. Kopf, Brustkorb und
Becken befinden sich in einer Linie, HOft- und Kniege-
lenke leicht gebeugt. Der gebeugte untere Arm liegt
unter dem Kopf.

= Beim Ausatmen Uber den Lip-

penspalt auf ,fff*, Scheide und
After schlieBen und den Nabel A
und Unterbauch Richtung Wir- v
belsaule einziehen.
= Wie oben, zusatzlich obenlie-
gende Hand zur Faust schlieBen
und diese in Nabelhéhe auf die “
Unterlage stemmen. Danach 5
Seitenwechsel.

Ausgangsposition: Bauchlage mit einem Kissen unter

dem Unterbauch.

* Uber die Nase in den Bauch einatmen. Beim Ausatmen ber
den Lippenspalt auf ,{ff* das Schambein verstarkt auf die
Unterlage driicken.

= Wie oben, beim Ausatmen auf ,{ff* After und Scheide
schlieBen.

= Wie oben, beim Ausatmen auf ,{ff* After und Scheide
schlieBen sowie rechten Arm und linkes Bein diagonal auf
die Unterlage driicken. Danach Seitenwechsel.

= Wie oben, beim Ausatmen auf {ff* After und Scheide
schlieBen, beide Arme und Beine auf die Unterlage driicken.

Ausgangsposition: Knie-Ellbogen-Stitz. Unterarme und
Unterschenkel sind auf dem Boden, der Kopf ruht auf
den Handen. Knie sind etwas mehr als haftbreit ausei-
nander.

= Beim Ausatmen auf _, {ff" Bauch-

nabel und Unterbauch Richtung
Wirbelsaule einziehen, dabei
wolbt sich die Lendenwirbelsdu- '

le leicht nach oben.

= \Wie oben, zusatzlich After und Scheide schlieBen.

* Wie oben, zusatzlich diagonal den Druck des rechten Unter-
ams und des linken Knies zur Unterlage verstarken. Danach
Seitenwechsel,

Das Spatwochenbett
Ab der 5. Woche werden die Ubungen intensiver und
umfangreicher durchgefihrt. Rackbildungskurse, an
denen Sie teilnehmen kénnen, werden von Physiothera-
peuten und Hebammen angeboten.
Ute PrieB, Physiotherapeutin
Katholisches Klinikum Mainz
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Gymnastik nach der Geburt
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Das Frilhwochenbett
Als . frihes Wochenbett” bezeichnen wir die ersten
zehn Tage nach der Geburt.

Hormonhaushalt

Nach der Geburt kornmt es zu einer Umstellung des Hor-
monhaushaltes und des Stoffwechsels. Dies fordert die
Ruckbildungsvergénge im Karper. Mit aktiver Unterstit-
zung kénnen Sie diese Vorgdnge positiv beeinflussen,

Waochenfluss

Der nach der Geburt eintretende Wochenfluss entsteht
durch die Abheilung der Wundfliche der Plazenta {Mut-
terkuchen) in der Gebarmutter und ist infektids, Er be-
gleitet Sie drei bis vier Wochen. In dieser Zeit sollten Sie
besonders aufmerksam auf die Hygiene achten. Der Wo-
chenfluss wird durch die Kontraktionen der Gebarmut-
ter, den sogenannten ,Nachwehen”, gefirdert,

Nachwehen

Nachwehen sind etwas Natlrliches und dienen zur Ver-
kleinerung der Gebdrmutter auf ihre NormalgréBe. Sie
machen sich in den ersten Tagen nach der Geburt be-
merkbar und werden durch das Stillen, aber auch durch
die Physiotherapie im Frihwochenbett, positiv verstarkt,
Diese Reaktion sollten Sie annehmen und mit der Bauch-
atmung unterstiitzen.

Beckenboden und Bauchmuskulatur

Nach der Geburt sind das Muskelgleichgewicht und die
Funktion ven Bauch- und Beckenbodenmuskulatur ge-
stért, Die Aufgabe der Beckenbodenmuskulatur besteht
unter anderem darin, Gebdrmutter, Blase und Darm zu
stitzen und den Kérper nach unten hin abzuschlieBen.
Unter der Geburt dehnt und weitet sich der Beckenbo-
den, wadurch er geschwacht wird. So kann in den ersten
Stunden und Tagen nach der Geburt das bewusste Span-
nungsgefahl far diese Muskulatur vermindert sein. Vor-
dbergehend kann es auch zu einer Blasen- und Darmver-
schlussschwache kommen,

Ruckbildungstherapie im Frilhwochenbett

Ziel der Physiotherapie im Wochenbett ist es, die phy-

siclogischen Rickbildungsvorgdnge zu wunterstitzen

und somit die vor der Schwangerschaft voerhandene Leis-

tungs-fahigkeit rasch wiederzuerlangen, Das bedeutet

im Einzelnen:

= Durchblutung und Stoffwechsel anregen

» Kraft und Muskelgleichgewicht zwischen Bauch- und Be-
ckenbodenmuskulatur wieder herstellen

* Bewegung im Alltag schulen
* noch vorhandene Schmerzen durch Entspannung lindern.

Mit Hilfe der in diesem Leitfaden vorgestellten Ubungen
kann jede Frau aktiv selbst zur Steigerung ihrer Leis-
tungsfahigkeit beitragen. Dabei ist darauf zu achten,
dass die Ubungen langsam und kontrolliert durchgefihrt
werden. Jede Uberlastung sollte vermieden werden!

Beachten Sie bitte folgende Hinweise:

* Beginnen Sie mit den Ubungen am ersten Tag nach der Ge-
burt Ihres Kindes,

* Zur Entlastung von Bauch- und Beckenbodenmuskeln immer
von der Rickenlage dber die Seite zum Sitz hochkommen,
Zur Senkungsprophylaxe und zur Entlastung der Wirbelge-
lenke und Bandscheiden Gewichten kdrpernah tragen,

* Bei Darmentlesrungsstorungen auf den Genuss von Scho-
kolade und belastungsarmer Nahrung verziehten. Hilfreich
dagegen kdnnen Schwarzbrot, Leinsamen oder Pflaumen-
saft sein.

* Bei einem Dammschnitt vermeiden Sie bitte in den ersten
Tagen héaufiges, langes Sitzen.

» Zur Entlastung der Beckenbodenmuskulatur und des
Dammschnittes ist das Stillen in der Seitenlage eine guns-
tige Position.

* Zur Entlastung des Bauches kénnen Sie diesen in Seitenlage
mit einem Kissen unterlegen.

* Mach einer Kaiserschnittentbindung sollte die Bauchlage erst
ab dem vierten oder funlten Tag eingenommen werden,

* Bei Krampfadern oder Schmerzen in den Beinen helfen
Kompressionsstrumple

Entspannungslagerung

Die Stufenlagerung diem zur

* Schmerzlinderung im Lendenwir-
belsaulenbereich.

* Schmerzlinderung im Bauch- und
Beckenbereich,

* Entstauung und Entlastung der
Beine.

Alltagsbewegungen

Richtiges Husten und Niesen

= Husten oder Niesen Sie Uber die
Schulter nach hinten oben, um
den Hustendruck nach unten
auf die Blase und den Becken-
boden zu vermeiden. I d

= |assen Sie die Brustwirbelsaule i
aufgerichtet, richtig falsch

Richtig bei der Darmentleerung

= Mit aufrechitem Qberkarper auf
die Toilette setzen. Das Becken so-
weit nach hinten kippen, dass die
Lendenwirbelsdule sich rundet,

Richtiges Sitzen

* Beine hiftbreit auseinander richtig falsch
* aufl den Sitzhdckern sitzen
= langer gerader Rucken ﬂ’

Richtiges Heben
* FiBe mit breitem Abstand auf-
stellen. Gegenstand ist awischen ™

den Fulen -
= das Becken nach hinten bewe- °
gen, die Knie so beugen als ob  richtig falsch

Sie sich auf einen Stuhl setzen

: — i
rmachten
* Gegenstand greifen, an den Kér- n
per heranziehen, Knie strecken
und gleichzeitig das Becken nach
vorne schieben
L]

Die Wirbelsaule macht beim Bl-
cken und Aulrichten keine eige-
ne Bewegung. richtig falsch

Forderung der Durchblutung und des Stoffwechsels
Mit Aktivierung der Wadenpumpe kommt es zu einer

Verbesserung des vendsen Rickflusses,

Thromboseprophytaxe
Ausgangsposition: Rickenlage
mit angestellten Beinen. Das
tbende Bein ist so gestreckt,
dass beide Knie auf gleicher
Héhe sind. Wahrend der Obung
den Mabel und Unterbauch ein-
ziehen (Richtung Wirbelsaule).
= 10 mal langsam und kraftig den
FuB im FuBgelenk aul- und ab bewegen (rechisdinks)
* 10 mal den Fuld aus dem FuBgelenk hefaus kreisen (rechts

herumdinks herum) . —
L ¥

Sanftes ,Venenwalking”

Ausgangsposition; Stand, Fafle
beckenbreit aufgestellt. Rich-
ten Sie lhren Oberké&rper auf
und heben Sie das Brustbein an.
Den Nabel und Unterbauch ein- =



