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BN FITNESS#kraftigung

K— AUSFALLSCHRITT

FUR BEINE & BECKENBODEN
Ausgangsposition: Beine in weite Schrittposition
stellen, das vordere Bein ist in der Ausgangsposition
leicht gebeugt. Beim hinteren Bein Ferse ein wenig
anheben und es beugen (4 cm vor dem Boden stop-
pen), gleichzeitig auch die Unterarme beugen (die
Oberarme bleiben dabei stets senkrecht). Wenn das
hintere Bein wieder streckt, die Unterarme hoch zur
Decke strecken. Achtung: Knie vom vorderen Bein
stets hinter den Zehen und in einem rechten Winkel
halten. Wiederholungen: 10 x pro Bein - 3 Sets.
Wichtig: Erst 3-4 Monate nach der Geburt ausiiben.

PN bringt frisch
gebackene Miitter in Form
und starkt das Wohlbefin-
den. Der Profi verrét die

7 effektivsten Ubungen
und wertvolle Tipps.

SHADI POUYAZADEH
SCHMID
Die PULS4-Modechefinist seit6
Monaten Mama von Kian und absol-
vierte fir g&f das After-Baby-Body-
Training. ,Egal wie schlank man nach
der Geburt ist, man fihlt sichanders.
Das Bindegewebeist nicht mehr so
straff und iberschiissige Haut am
Bauch stort auch sehr. Esist schwie-
rig, Zeit fiir Sport zufinden, aberso
wichtig. Wir sind némlich nicht nur
Mamis, sondern auch Frauen.”

abyKianist aufgeweckte sechs

Monate alt und hilt seine Ma-

ma, PULS4-Modechefin Shadi

Pouyazadeh-Schmidt, den gan-

zen Tag auf Trab. Jedoch kann
die viele Bewegung im oft anstrengenden
Alltag kein postnatales Training ersetzen.
Der Beckenboden muss wieder gekriftigt
und Gleichgewicht trainiert werden. Und
nicht minder essenziell fiirs Wohlbefin-
den: Die Figur soll geformt, das Binde-
gewebe wieder gestrafft werden. All dies
verlangt nach einem speziellen Training.
Die effektivsten After-Baby-Body-Ubun-
gen zeigt die auf Personal Training - in
und nach der Schwangerschaft - speziali-
sierte Trainerin Mara Tanzer.

Richtig in Form kommen

Frithestens sechs Wochen nach der Ge-
burt darf mit einem sanften Training be-
gonnen werden, so Gynikologe Dr. An-
dreas Nather (s. S. 47). ,Wichtig®, so Tan-
zer, ,,ist es,dass der Arzt eine Freigabe er-

Kernmayer, beigestellt
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'WANDSTAND |

: SCHENKEL, PO,

- BECKENBODEN
. Ausgangsposition: In

' Kniebeugeposition an

die Wand stellen. Riicken
¢ liegt inklusive Schultern
- direkt an der Wand, der
¢ Po driickt fest gegen die

_________________________________

Zu Beginn nicht zu hart trainie-  ;
ren! Es darf zu leichtem Brennen / 0 d. Beine i ONER
der Muskulatur kommen. Jedoch / Winkel. Oberarme nahe

nicht iiber die Belastbarkeits- ~ / ! A KorpegnaE i

" beide Hande nehmen.
grenze gehen. ; Beim Ausatmen die Arme
--------------------------- beugen, beim Einatmen

strecken. Wiederho-
lungen: 15-mal Arme
beugen und strecken, 3
: Sets. Wichtig: Ubung
; erst ab 3-4 Monate nach
¢ der Geburt ausiiben. Ob
. der Beckenbodenriick-
© bildungsphase sollte am
- Anfang nicht zu tief in die
¢ Knie gegangen werden.

MARA TANZER
Trainerin und Studioinhaberin von b-inform;
www.b-inform.at

teilt.“ Danach ist eine Abklirung beim
Trainer empfehlenswert. ,Es dauertneun
Monate“, so Tanzer, ,bis die Hormone
dem Zustand vor der Schwangerschaft
entsprechen. Der Kérper funktioniert bis
dahin anders. Oft schmerzt auch der Rii-
cken. Ein normales Training kann auf
diese Bediirfnisse nicht vollstandig Riick-
sicht nehmen. Zudem kann das Stillen

BABY-CRUNCHES

BECKENBODEN, BAUCH

Ausgangsposition: In Riickenlage mit angezogenen Beinen, auf welchen das Baby in Bauch-
lage liegt (Achtungz Ubung kann erst ausgefithrt werden, wenn das Baby selbststéandig den .. « . . .
Kopf heben kann). Beine in die Tabletop-Position (rechter Winkel) bringen, Baby in den Achseln SCtha.C e fiyliesen Selte.n zelgt.Tan—
fest halten (A) und beim Ausatmen den Oberkorper so hoch als méglich anheben (B) und 2-3 AR 1hr.ern (?leg:flnten Gym A0 1‘_ Wiener
Sekunden halten. Beim Einatmen absenken. Beine wieder heranziehen. Wiederholungen: 15, Bezirk ein Einstiegstraining mit Fokus
3 Sets. Wichtig: Diese Ubung frilhestens 5 Monate nach der Geburt durchfilhren, da die geraden auf den Beckenboden - sanfte Ubungen,
Bauchmuskeln trainiert werden, und das Schliefen der Linea Alba filr das Trainieren der geraden die fiir jede Frau funktionieren und, wie
Bauchmuskeln abgewartet werden muss. Ein erfahrener Trainer kann die Linea Alba ertasten. man sieht, dem Baby viel Spa machen.
NINA FISCHER M
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TIPPS FURS
TRAINING:

DAS WORKOUT:

Nach érztlicher Riicksprache

(s. Tipps vom Gynakologen, re.)
darf mit einem Einstiegstraining -
wie auf diesen Seiten gezeigt -
begonnenwerden. ,Die Krafti-
gungsiibungen", so Trainerin
Mara Tanzer, . trainieren vor allem

Auftr.: 8547, Clip: 9762746, SB:
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PUSH-UPS

SCHULTERN, RUMPF

Ausgangsposition: Auf der

Matte kniend, die Unter-
schenkel iiberkreuzen, Ober-
korper nach vorne gekippt
ausrichten. Arme und Hande
befinden sich unter den
Schultern. Hénde und Finger
sind nach vorne gerichtet
(A). Arme seitlich beugen
und Oberkorper samt
Rumpf nach unten bringen
(B). Hohlkreuz vermeiden.
15 Wdh., 3 Sets. Wichtig:
Ubung ca. ab 3 Monate nach
der Geburt durchfihren. Ob
gerader Bauchmuskeln muss

1 auch hier das Schliefben

‘fo. der Linea Alba abgewartet

werden.

den Beckenboden und schulen
den Gleichgewichtssinn, der
sich wahrend der Schwanger-
schaft umstellt. Auch seitliche
Bauchmuskulatur, Hiiften, Rii-
cken, Po, Beine, Arme, Schul-
tern werden trainiert. Wichtig:
Gerade Bauchmuskeln diirfen
erst nach einer kompletten
Schliefung der Linea Alba trai-
niert werden, sonst konnte es zu
Problemen kommen. Ein erfahre-
ner Trainer kann ertasten, ob die
Linea Alba geschlosseniist."

UBUNGSINTENSITAT:

10 bis 15 Wiederholungen pro
Ubung. 2 bis 3 S
HAUFIGKEIT:
Zu Anfang 2-mal pro Woche je 30
Min., am besten mit eine/r ge-
schulten Trainerln. Zusatzlich
tagliches Beckenbodentraining.
Nach 2,3 Wochen Wochenpen-

s f 3-mal 30 Min. stei

VORSICHT B!

Tipp: Nicht gleich das Training
durchfiihren, das man vor der
Schwangerschaft gemacht hat,
konnte zu Verletzungen fiih-
ren. Und: Lauftraining ist
schlecht fiir den Beckenboden.

MIN. EINSTIEGSTRAL-
3[\?ING PRO WOCHE -&Jos _
DIE EMPFEHLUNG. P Bo-'
TAGLICHES BECKEN )
. DENTRAINING.

. UP SIDE CURLS

. SCHENKELINNENSEITE,

: SCHRAGE BAUCHMUSKULATUR

: Ausgangsposition: Riickenlage, Beine seitlich able-

: gen, zwischen die Knie kommt ein Ball/Polster, Becken
- in Seitenlage. Oberkérper bleibt gerade. Hande hinter

- den Kopf bringen, Ellenbogen moglichst weit geoffnet
© (A). Beim Ausatmen Oberkorper in gerader Richtung

- hochbringen (nicht mit den Schultern ziehen), wobei
©der Ball sanft mit den Innenschenkeln gedriickt wird (B).
: Beim Einatmen nach unten rollen. 10 Wdh./Seite, 2-3 Sets. Tipp: Ubung kann bereits
6 Wochen nach der Geburt begonnen werden. Achtung aber bei Kaiserschnitt!

SHOULDER BRIDGE

BECKENBODEN, OBERSCHENKELRUCK-
SEITE, PO, OBERARME

Ausgangsposition: Riickenlage, Fiifte auf die Matte
~ stellen. Beim Ausatmen das Becken hochheben
(nicht ins Hohlkreuz fallen). Becken leicht nach oben
(Schambein zieht zur Decke, nicht der Riicken!) kippen
und gleichzeitig die Arme beugen. Beim Einatmen das
Becken ablegen (Achtung: rund abrollen und nicht :
abrupt den Riicken ablegen) und die Arme strecken.
Wdh.: 10-15, 3 Sets. Durchfithrung: ab der 6. Woche
nach der Geburt moglich.

MARA TANZER
Trainerin & Inha-
berin von b-inform
- spezialisiert auf
Personal Training
in und nach der
Schwangerschaft,
Pilates, Faszien-
training u.v.m.
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HUFTSTRECKER

BEIN- & GESASSMUSKULATUR
Ausgangsposition: Ein Resistance-Band knapp
iiber den Knochel spannen. Arme an der Wand
ablegen und moglichst nah mit dem Becken an
der Wand stehen. Becken zieht leicht nach vorne
(kippt Richtung Wand) und bleibt die ganze Zeit
in dieser Position. Standbein leicht abwinkeln
und das Arbeitsbein nach hinten strecken (Bein
durchgestreckt). Keine ruckartige Bewegung, es
ist ein sanftes, aber intensives Ziehen. Wieder-
holungen: 20/Bein, 2-3 Sets. Ab der 6. Woche.
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»
Gynakologe

= ABWANNWIEDER TRAINIERT
WERDEN DARF
.Sowohl nachnormaler Geburt als
auch nach Kaiserschnitt”, so Gyna-
kologe Dr. Andreas Nather, ,emp-
fehlen wir sechs Wochen korperli-
che Schonung. Schwereres Heben
ist fiir die Wundheilung nach Kai-
serschnitt kontraindiziert, aber
auch nach vaginaler Geburt auf-
grund des liberdehnten Becken-
bodens ungiinstig.”

= DARAUF SOLLTE MAN BEIM
EINSTIEG ACHTEN
Dr. Nather: ,Warnzeichensindje-
denfalls Schmerzen, Inkontinenz
oder Blutungen. Auch konditionell
sollte man auflangsames Aufbau-
training und langsame Starkung der
Muskulatur achten. Jede Schwan-
gerschaftstellt fiir den weiblichen
Organismus eine grofbe Herausfor-
derung dar, die Notwendigkeit der

Erholungs- bzw. Riickbil-
dungsphase danach
sollte daher nicht unter-
schéatzt werden.

WJE SEHR DARF DER
KORPER BELASTET
WERDEN?

«Wie gesagt, langsa-
mes Aufbautraining,
nichtim anaeroben
Bereich trainieren. ‘
Vor allem wahrend \
des Stillens sollte man

sich nicht massiven Be-
lastungen aussetzen, da

das Stillen ansich fiir

den Kérper Anstren-
gungbedeutet”, soder |

Facharzt fiir Gynékolo- ‘
gie und Geburtshilfe. h
\
DR. ANDREAS NATHER! '
FA flir Gynakologie und Geburts-|
hilfe; www.womanandhealth.at] ‘
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