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LEANNE ROGAN (36)
Powerfrau: Seit 2014 st die in Siid-
afrika geborene Marketing-Manage-
rin mit Osterreichs Ex-Schwimm-Star
Markus Rogan (34), mittlerweileals
Psychotherapeut in Los Angeles er-
folgreich, verheiratet. Im August 2016
kam das erste gemeinsame Kind, Sohn
Kayde, zur Welt. Bereits drei Monate
nachder Geburtging es-soistesin
denUSA tiblich - wieder zuriickinden
Job. Wie sich die Powerfrau fiir die
Doppelbelastung stark macht, zeigte
sie uns an ihrem Lieblingstrainingsort
-demStrandvon L. A.
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LEANNE ROGAN ZEIGT IHR
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KRAFTTRAINING

suchten Leanne, Markus und den|

gesund&fit
durfte Jungmama Leanne
Rogan bei ihrem After-
Baby-Body-Training am
Strand von L. A. (iber die
Schultern sehen.

rei Monate nach der Geburt

ihres ersten Sohnes Kayde

steht Leanne Rogan (36),

Frau von Osterreichs Ex-

Schwimmstar MarkusRogan
(34), bereits wieder - so wie es inden USA
iiblich ist - im Berufsleben. Diese Doppel-
belastung, erzdhlt uns die Top-Manage-
rin, halte nicht nur auf Trab und damit in
Form, sie verlange auch, dass man kdrper-
lich bald wieder zu alter Stirke finde. Wie
Leanne sichnachund nachlangsamanihr
»altes® Fitnesslevel annihert, das zeigte
sie uns in ihrer Heimat Los Angeles.

Ab wann wieder trainieren?

Trainiert werden darf erst nach arztli-
cher Riicksprache! ,,Sowohl nach norma-
ler Geburt als auch nach Kaiserschnitt®,
so Gyndkologe Dr. Andreas Nather, ,,emp-
fehlen wir generell sechs Wochen kérper-
liche Schonung. Jede Schwangerschaft
stellt fiir den weiblichen Organismus >

45
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SIDE PLANK

¢ BALANCE WORKOUT, CORE-KRAFTIGUNG

. Ausgangsposition: Seitenlage, Beine geschlossen. In die

¢ seitliche Planke hochdriicken. Die Schultern sollten dabei

i hinter dem Nacken positioniert sein. Bauchmuskeln fest an-
gespannt. Die Position (A). Progression: Arme und Beine

i gleichzeitig anheben (B). Position so lange halten, wie sie
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#after-baby-body

KRAFTIGUNG |

« STARKT CORE, BEINE, PO
M Ausgangsposition: aufrechter Stand. Mit dem linken Knie hintereinander

zwei Schritte machen, um in den tiefen Ausfallschritt (Lunge, s. A) zu kommen.
Core unter Spannung, Oberkérper aufrecht. Arme neben dem Kérper (leichte
Gewichte fungieren als Anker). Vorschlag fiir die Durchfiihrung; Positioncirca
5 Sekunden halten, Unter Corespannung Knie strecken und wiederindie Lunge-
Position absenken. Insgesamt 15 Wiederholungen. Seitenwechsel. Je 3 Satze.

gesund & fit m

Osterreichs wéchentliches Gesundheits-Magazin

A

Coretraining. Denn j
starker der Rumpf ist,
desto 6konomischer lasst
sich der gesamte Korper
trainieren.

eine grofle Herausforderung dar, die Not-
wendigkeit der Erholungs- bzw. Riickbil-
dungsphase danach sollte daher nicht un-
terschitzt werden.“ Aber auch die Still-
phase, die fiir den Organismus eine grofse
Anstrengung darstellt, sollte bei der Trai-
ningsplanung beriicksichtigt werden (sie-
heInfokasten S.48).

Leanne Rogan hat zweieinhalb Monate
nach der Geburt pausiert. ,Dennich hatte
einen ungeplanten Kaiserschnitt und
wollte sichergehen, dass mein Korper
wirklich wieder fiir Sport bereit ist.*

Kraft aus der Mitte holen
Nach der Regenerationsphase starte- 2
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PULLUPS

: KRAFTIGT CORE, ARME, SCHULTERPARTIE

i Fiir diese Vorstufe der Klimmziige benétigen Sie eine Stange oder am
i besten einen Trainingspartner wie Markus Rogan. Kommen Sie in die
: Ausgangsposition (s. A). Der gesamte Kérper steht unter Span-
nung. Der Nacken ist in einer neutralen Position gerade. Ziehen Sie

i sichmit der Kraft lhrer Arme nach vorne oben Richtung Trainings-

i partner (B). Rumpffest. Nacken locker. So oft wie moglich.

JUMP SQUATS

EXTRA FETT-KILLER:

Diese Ubung sollte nur ausgefiihrt werden, wenn man gut aufge-
warmt und bereits wieder sehr fit ist. Ausgangposition: aufrech-
ter, hiiftbreiter Stand (A). Nehmen Sie eine Kniebeugen-Position
(Squat) ein (B). Riicken gerade. Die Knie diirfen die Zehenspitzen
nicht tiberragen. Nun seitlich am Korper vorbei hinter den Riicken
fiihren und mit Schwung abspringen (C). In der Kniebeuge (B) lan-
den. Vorschlag fiir die Durchfiihrung: insgesamt 10 Jump Squats
wahrend des Workouts eingelegt, das bringt den Puls hoch.
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TRAINIEREN

NACH DER
GEBURT

SICHZEIT LASSEN

Erst nach arztlicher Abklarung nach
der Schwangerschaft ins Training
einsteigen! Sowohl nach normaler
Geburt als auch nach Kaiserschnitt
raten Gynakologen unbedingt zu
sechs Wochen kérperlicher Scho-
nung. Jede Schwangerschaft stellt
fiir den weiblichen Organismus eine
grofie Herausforderung dar, die
Notwendigkeit der Erholungs- bzw.
Riickbildungsphase danach sollte
daher nicht unterschatzt werden.

BELASTUNG ANPASSEN

- Generell gilt: Nicht sofort das
Training durchfiihren, das Sie vor
der Schwangerschaft absolviert
haben - kénnte zu Verletzungen
fiihren.

-Schwereres Heben ist fiir die
Waundheilung nach Kaiserschnitt
kontraindiziert, aber auch nach
vaginaler Geburt aufgrund des
tiberdehnten Beckenbodens un-
glinstig.

- Konditionell sollte man auf lang-
sames Aufbautraining undlang-
same Stéarkung der Muskulatur
achten.

- Vor allem wihrend des Stillens
sollte man sich nicht massiven Be-
lastungen aussetzen, dadas Stillen
an sich fiir den Kérper Anstrengung
bedeutet.

- Anfangs nichtim anaeroben
Bereich trainieren.

- Achtung: Intensives Lauftraining
ist schlecht fiir den Beckenboden.

AUF REGELMASSIGKEIT
SETZEN

Experten empfehlen: Anfangs
2-mal pro Woche je 30 Min. trainie-
ren, am besten mit eine/r geschul-
ten TrainerIn. Zusatzlich tagliches
Beckenbodentraining. Nach zwei
bis drei Trainingswochen das
Wochenpensum auf 3-mal 30 Min.
steigern.

AUFWARNZEICHEN ACHTEN
Bei Schmerzen, Inkontinenz oder
Blutungen sofort den Facharzt
konsultieren.

: FURBEINE&PO
Ausgangsposition: Stehen

i Sieaufrechtin einem leichten
Ausfallschritt (linker Fuf vor-

i ne, rechter Fuf} hinten). Bauch
i istangespannt, Bauchnabel

i zieht Richtung Wirbelsaule.

i Blick nachvorne gerichtet.

i Nehmen Sieleichte Gewichte in
i beide Hande.Nunvom Boden

i abspringen undim Sprung Bei-
nein der Luft kreuzen - linker

¢ Fufd zieht nachvorne, rechter

i gehtnach hinten. In Schritt-

i position landen. Wieder ab-

i springen, Beine in der Luft

i wechseln. Vorschlag fiir die

i Durchfiihrung: 15 Wieder-

gesund & fit

Osterreichs wéchentliches Gesundheits-Magazin
Wien, am 08.05.2017, Nr: 19, 52x/Jahr, Seite: 44-49
Druckauflage: 100 000, GroRe: 88,95%, easyAPQ: _
Auftr.: 8547, Clip: 10551757, SB: Nather Dr. Andreas

oe B

holungen. 3 Satze.

stsmmanes

. GANZKORPERTRAINING
Ausgangsposition: Standwaage. Core unter Spannung. Angehobe-
¢ nes Bein und Oberkérper bilden eine gerade Linie. Standbein durch-

i gestreckt. In den Hznden leichte Gewichte. Arme senkrecht (A). Aus
i dieser Position Arme gleichzeitlich seitlich in eine waagrechte Posi-

¢ tion fiihren (B) und wieder absenken (A) .15 Wh., 3 Satze.
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arnragrs OIDE LUNGES MIT CURLS

. GANZKORPERTRAINING
K ra ft, B da l ance, KOO I’d I- Ausgangsposition: Gerader Stand. In den Handen leichte Gewichte. In den seitlichen Ausfallschritt
n atio nun d a | | ew | C h t | - gehen. Arme Richtung Boden ausgestreckt. Blick gerade. Knie ragen nicht iiber die Fufdspitzen. Core un-
ter Spannung (A). In dieser Position 15, Trizeps Curls” (Ellbogen ziehen seitlich nach oben) durchfiihren.
gen Muskel gruppen des Danach Bein wechseln und weitere 15 Curls durchfiihren. 2-3 Sétze.

Korpers trainiert Leanne
Rogan mit jeder ihrer
Ubungen. Denn so kommt
man rascher und besser in
Form!

tet Leanne mit moderaten Kriftigungs-
iibungen, um die Muskulatur wieder auf-
zubauen. Der Fokus liegt dabei bei jeder
Ubung auf der Kérpermitte. ,Eine trai-
nierte Rumpfmuskulatur, so Leanne, ist
das Um und Auf - nicht nur nach der
Schwangerschaft. Nur wer einen starken
Core hat, der kann auch effizient und 6ko-
nomisch seinen restlichen Korper trai-
nieren.”

Kontrolle gewinnen

Bei jeder Ubung wird daher zuerst Kor-
perspannung aufgebaut - der Bauchnabel
zieht Richtung Wirbelsdule. Leanne L
nennt das ,,die Lichter anknipsen“ - erst =il |

dann werden kontrolliert aus der Mitte &

heraus kriftigende Bewegungen mit Ar- OG

men und Beinen durchgefiihrt. ,,So wird DER R AN
bei jeder meiner Ubungen letztendlich

der gesamte Korper trainiert*, so die Po- e g e i‘t. ’ —— SIGNATU RE
frau. Der stabile Rumpf schiitzt zu- - : =
werfrau. Der stabile Rumpf schiitzt zu = ’ MOVE

dem vor Verletzungen, sorgt fiir eine auf-
rechtere Haltung und ldsst uns unseren

Kérper besser kontrollieren sowie be- MIT DER KRAFT AUS
wusster wahrnehmen. ,Wichtig®, so Le- § DERMITTE .
anne:,,Passt euer Training ganz individu- «Ohne angeben zu wollen”, sagt

" ‘ % .
ell an eure Konstitution an. Nur so kann % Leanne ngan stolz, ,,das.. Flisy
Markenzeichen - unser Signature

sein Workout ief d moti- ;
RIS Tl LI E s S (ML AREES Move. Dafiir haben Markus und ich
viert bleiben. Und, das habe ich in den W ;
= schon einige Zeit gebraucht. Ge-
letzten Monaten gelernt, hort auf, euch b ¥ fei ]
it anderen Frauen zu vergleichen und PIERUIE PR Sl [l o
m%d infach stolz d ¢ g it berei chen Matratze, schlieBlich im Was-
seid einfach stolz daraut, was 1hr bereits ser und mittlerweile gelingt die

geleistet und geschafft habt. .Dirty Dancing-Hebefigur" iiberall.
NINA FISCHER M
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