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=» Sport Ja, aber richtig!
= Yoga Hilft Wehen kontrollieren
= Tipps zum Uben Sonnengruss
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Bauch

dem Brustbein falten.

Muss sich schonen, wer schwanger 1
ist? Mitnichten! Sportliche Frauen 1 POSITION T
gebiren leichter. B b Jence vor
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&& Sport macht schlaue Kinder

O Schwangerschaft ist keine Krankheit. Werdende Mutter
< sollen sich bewegen: Gluck pur flrs Baby! reverena THurner

port in der Schwangerschaft?
s Geht das? Ist das schéadlich? Fiirs

Baby? Im Gegenteil: Schwanger-
schaft und sportliche Aktivititen passen
wunderbar zusammen. Davon profitie-
ren das Ungeborene und die werdende
Mutter. Schwangerschaftsgerechte Be-
wegung fordert den Muskelaufbau, Kraft
und Ausdauer, starkt das Herz-Kreislauf-
System. Sie hilft dem Korper, sich auf die
Belastung der Geburt vorzubereiten.
Sport lindert Beschwerden wie Riicken-
schmerzen, Verstopfung, Miidigkeit und
Wassereinlagerungen und senkt das
Risiko fiir Schwangerschaftsdiabetes.
Die Schlafqualitat wird verbessert. Und
nicht zuletzt macht Sport gute Laune,
vermittelt ein besseres Selbstwertgefiihl,
und nach der Geburt ist die Figur schnel-
ler wieder in Form.

NADJA GIGER

ist Hebhamme am
Kantonsspital Aarau
und Yoga- und
Pilates-Trainerin.

«Yoga vitalisiert den
Korper und reduziert
Ruckenschmerzens

Nadja Giger, Hebamme am Kantons-
spital Aarau und Pilates-Trainerin, weiss,
dass auch Babys von einer sportlichen
Mutter profitieren: «Fiihlt sich die wer-
dende Mutter wohl, tibertrigt sich dieses
positive Gefiihl auch auf das Kind.»

Dla frische Kraft der Natur hilft.

Doch das ist noch nicht alles: Sport
in der Schwangerschaft macht Kinder
schlau! So Hirnforscher des Berliner
Max-Delbriick-Centrums fiir Molekulare
Medizin. Zwar wurde die Studie an
Méausebabys durchgefiihrt, und noch ist
nicht bewiesen, ob sich die Ergebnisse
auf Menschenbabys iibertragen lassen.
Fakt ist aber, dass Mausebabys, deren
Miitter wiahrend der Schwangerschaft
im Laufrad trainierten, rund 40 Prozent
mehr Nervenzellen bildeten als die
Nachkommen fauler Mdausemiitter. Eine
wichtige Rolle konnte dabei ein Wachs-
tumsfaktor spielen, der die Nerven-
zellentwicklung fordert. Denn dieser war
im Gehirn der Nachkommen der sport-
lichen Maiusemiitter deutlich erhoht.
So oder so: Bewegung im weitesten Sinn
ist wichtig fiir das Gehirn. Es gibt Hin-
weise, dass aktive Menschen ein ge-
ringeres Risiko haben, an Alzheimer zu
erkranken.

Welche Sportart soll es denn wih-
rend der Schwangerschaft sein? «Am
besten fiihrt die Schwangere die Sport-
arten weiter, die sie bereits kennt und
die ihr auch Spass bereiten, je nachdem
mit tieferer Intensitat», rat Nadja Giger.
«Ich appelliere immer an den gesunden
Menschenverstand. Das Training soll das
Wohlbefinden férdern und nicht mehr
leistungsorientiert sein», betont die Heb-
amme. Gesiinder sei es auch, im aeroben
Bereich zu trainieren. «Meist macht sich
der Korper von selbst bemerkbar, wenn
er genug hat.»

Sportarten, die nicht in ruhigem
Tempo durchgefithrt werden koénnen,
sind zu vermeiden. Dazu gehéren Mann-
schaftsaktivititen wie Hand-, Volley-
und Basketball sowie Kampfsport,
Reiten, Tennis, Badminton und alle, die
eine erhohte Sturzgefahr aufweisen.
«Am besten lisst sich die werdende
Mutter von ihrer Hebamme oder Arztin
individuell beraten. Gibt es keine spe-
ziellen Vorlieben fiir sportliche Aktivi-
tiaten, eignen sich sicher Schwimmen,
Low-Impact-Aerobic, Walking oder Spa-
zieren und vor allem Schwangerschafts-
Yoga», sagt Nadja Giger.

Warum gerade Yoga? «Yoga ist
eine Art Selbstpflege, fordert die Ausein-
andersetzung mit sich selber und dem »

Foto Dick Vredenbregt, Trainingskleider Casall

Surya Namaskar - Salii Sonne!

Angepasster Sonnengruss, demonstriert von
KAROLINA SCHMID, Yoga- und Pilates-Ausbilderin von
Physiotherapeuten und Hebammen.

ARME HEBEN Blick
nach oben, Brustkorb weit
offnen, tief einatmen.
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| 6 WIRBELSAULE dehnen, Steisshein in
die Hohe driicken, Arme lang machen.

DEHNEN der
Becken-, Riicken- und
Gesassmuskulatur.

ENTSPANNEN Die
Ubungen sollen in
einem Fluss durch-
gezogen werden.
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SCHWANGERSCHAFT

«Der Mond des funften Monats wirft
seinen Schatten. Das verborgene Leben

Q.' rahrt sich in mir: O mein Liebstes,
8 ich kann deinen Herzschlag horen»
INDIANISCHES GEBARLIED

Baby. Yoga vitalisiert den Koérper und
hilft mit, Schwangerschaftsbeschwer-
den, vor allem Riickenschmerzen, zu
reduzieren», erklart die Hebamme. Die
fernostliche Kombination aus Atem-,
Entspannungs-, Korper- und Bewusst-
seinsiibungen verbessert nicht nur die
Haltung und Gelenkigkeit, Yoga ist auch
eine ideale Vorbereitung auf die Geburt.

«Die Atmung spielt beim Yoga
eine wichtige Rolle. Das bewusste Ein-
setzen und Wahrnehmen des Atems
hilft, den Energiefluss im Korper zu
aktivieren und zu starken. Das gibt Ver-
trauen», fiigt Nadja Giger hinzu. Jeder
Atemzug ist ein innerer Dialog mit dem
eigenen Korper und dem werdenden
Baby. Beherrscht eine Gebidrende die
Yoga-Atmung, kann diese gegen aufkom-

mende Panik oder Aufregung wiahrend
der Wehen wirksam zur Beruhigung ein-
gesetzt werden. Das ist wichtig: Denn
Stress bedeutet mehr Adrenalin und
weniger Oxytocin. Und Oxytocin ist das
Hormon, das die Wehen auslost.

Yoga hilft, Wehenschmerzen besser
zu ertragen. Und nach der Geburt ist die
junge Mutter dank Yoga sanft und rasch
wieder in Form.

Viele Yogaschulen bieten Kurse
speziell fiir Schwangere an. Mehr
Infos dazu: www.swissyoga.ch,
www.karolinaschmid.ch, www.yoga.
ch. Auskunft iiber Sportarten, die
wdhrend der Schwangerschayft

ohne Bedenken ausgefiihrt werden
konnen, gibt www.swissmom.ch.

RAT FUR SCHWANGERE

i »YOGA IN DER
L TER SCHWANGERSCHAFT
ﬂ‘-']"-‘ill.';f? %ty | vonFrangoise Barbira

Freedman ist ein
wunderbarer Fuhrer
durch die ganzen
40 Wochen mit
Schritt-flir-Schritt-
; Anleitungen.

Dorling Kmdersley Verlag GmbH,

ISBN 978-3-8310-0627-4, CHF 27.90.

»YOGA AUF
SCHWIIZERDUTSCH
Die in der Innerschweiz
wohnhafte Andrea
Coggins-Filliger hat
zwei CDs - «Hatha
Yoga Basic» und «Power Yoga Basic» -

auf Mundart herausgegeben.

Tel. 041 - 630 13 04, www.livingyoga.ch.
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» AYURVEDISCH-INDISCHE-MASSAGEN
Fiir Schwangere ab dem 3. Monat bis zur
Geburt durch Ayurveda-Therapeutin Mariska
Timmer. Verwohnprogramm pur! Tel. 044 -
380 26 66, www.mariska-ayurveda.ch.

Fotos Paul Seewer
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Sanfte, prizise und sichere Liposuction

Fettabsaugung: Nur beim Spezialisten!
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