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DEIN RUCKBILDUNGSWEG

Hallo Du,

danke, dass du dir die Zeit nimmst etwas

fir deinen Korper zu tun. Du hast nur einen.
Hochstwahrscheinlich liest du diesen Ratgeber,
weil du gerade ein Baby geboren hast (oder
sogar mehrere) oder weil du gerade schwanger
bist.

Beides ist sensationell und einfach wunderbar.

Dreimal durfte ich am eigenen Kérper
erfahren, was es hei3t Mama zu werden.
Hochgefiihle des Glicks iiberlagern zunachst
die korperlichen Veranderungen, doch
irgendwann meldet sich der Alltag zuriick und
die Defizite tauchen auf.

Besonders dem Beckenboden sollte man
wiahrend der Schwangerschaft und danach
besonders pflegen. Er stellt eine starke Saule
des Korpers dar und sorgt im Verbund mit
Bauch- und Rickenmuskulatur fiir eine
aufrechte Korperhaltung, fir einen stabilen
Rucken und kraftvolle Bauchmuskeln.

Dieser Ratgeber stellt einen Leitfaden fiir die
ersten Wochen der Geburt dar. Bedenke aber
immer, dass jeder Korper individuell ist und
nicht immer alles nach Fahrplan verlauft.

Bei Unsicherheiten wende dich bitte IMMER
an Deine Hebamme oder an deinen Frauenarzt,
ebenso bei Schmerzen oder Blutungen.
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Nach der Geburt geht es dann darum, die

Korpermitte zuruckzubilden. Diese ,starke Mitte”

bedarf nicht nur der Kraft, sondern auch des
okonomischen Zusammenspiels der Muskulatur.




RUCKBILDUNG
TRAININGSPLAN

Fiir alle Frauen nach einer unkomplizierten Spontangeburt oder
Kaiserschnitt

PHASE 1 WOCHE 1-6

Erholungsphase

Riickbildungsphase |

PHASE 3 WOCHE 11-16

Riickbildungsphase

PHASE 4 LEBENSLANG

Langsamer Einstieg in das
sportliche Training unter | o
Beachtung der Trainingsprinzipien & ELEED, S
fiir Miitter. 5
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Der ultimative

Starttermin?

Hier gibt es kein RICHTIG und kein FALSCH!

Nach einer Spontangeburt ohne Komplikationen
kann der Trainingsplan idealerweise schon in der
ersten Woche beginnen. Die meisten Mutter
schaffen es aber erst spater und das ist auch
vollig ok. Nach den ersten 6 Wochen kann man
nach einer Spontangeburt starten.

Nach einem Kaiserschnitt, oder einer
komplizierten Geburt, sollte der Starttermin weiter
nach hinten verschoben werden. Erst ab dem
Moment, an dem man sich besser fuhlt, sollte mit
dem Plan begonnen werden. Alle Wunden muBen
verheilt sein und die naturliche Ruckbildung
bendtigt ca. 6 Wochen.

Viele Frauen mochten nach der Geburt
schnellstmoéglich wieder mit dem Training
beginnen. Sobald sie keine Beschwerden oder
Schmerzen im Beckenbodenbereich spuren,
denken sie, alles sei wieder in Ordnung und sie

kodnnten trainieren wie vorher.

ABER: Der Beckenboden schmerzt nicht! Ist der
Beckenboden Uberlastet, gibt er kein deutliches
Schmerzzeichen ab.

Im schlimmsten Fall fuhrt eine zu frihe Belastung

des Beckenbodens zu einer Senkung.

Die Regeneration des Beckenbodens ist enorm
wichtig!

Unabhangig von Inkontinenz- oder moglichen
Ruckenbeschwerden wird sich ein schwacher
Beckenboden auch negativ auf die gesamte

Lebenssituation auswirken.



Leben 2.0

Das Baby ist da und irgendwann méchte man sich langsam wieder
sportlich betatigen. Gegen Bewegung gleich nach der Geburt ist
nichts einzuwenden, wenn man das mochte. Aber bitte Ubertreibe
nicht.

Bewegungslosigkeit schwacht die Herz- Kreislauf-System, férdert
das Risiko fur Thrombosen und Verstopfung. Die ersten 6 \Wochen

dienen der Erholung und dem Zueinanderfinden als Familie.

Viele Frauen sind absolut verunsichert und aus Angst etwas falsch
zu machen, verzichten sie auf Sport. Der superMAMAfitness®-
Erholungsplan unterstitzt den Kérper dabei sich zu erholen und

wieder fit zu werden. Er schafft die Basis zu langfristiger

korperlicher Starke und formt eine starke Kérpermitte.

Es gibt aber auch das Gegenteil. Frauen die sich vollig Uberfordern, weil
sie perfekt sein méchten. Vergiss das einfach. Bitte. Du bist namlich
perfekt.

Zeichen dafur sind:

Der Wochenfluss wird starker oder ist plétzlich sehr rot.

Ploétzlich auftretende Schmerzen.

Starke Ruckenbeschwerden oder Schmerzen im Beckenring.

ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN FUR DAS WOCHENBETT IN DEN ERSTEN
6 WOCHEN:
Viel Zeit fur sich selbst und Baby schaffen, durch Hilfe von Familie und

Freunden.
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Woche 1

Gehen im Krankenhaus oder in der Wohnung- 3x 10 Minuten.
Beckenboden schonen - wenig Gehen, wenig Stehen und
wenig aufrecht Sitzen.

1x tgl. unsere superMAMAfithess®- WoFi 1 durchfuhren.




Woche 2
Gehen in der Wohnung und drauBBen - 3x15 Minuten.
1x tgl. unsere superMAMAfitness® -WoFi 1 durchfihren.

1x tgl. superMAMAfithess® Beckenbodenwahrnehmung
durchfuhren.




Woche 3

Spaziergange an der frischen Luft, 1-2x tgl. ca. 30 Minuten.
1x tgl. unsere superMAMAfitness® WoFi 1 durchfihren.
1x tgl. superMAMAfithess®

Beckenbodenwahrnehmung durchfuhren.




Woche 4

Jetzt sind Wochenfluss, Ruckbildung und Wundheilung
schon recht gut fortgeschritten, aber noch nicht
abgeschlossen. Es ist aber immer noch Schonzeit.
Spaziergange, bis zu 2x tgl. 30 Minuten

1x tgl. unsere superMAMAfitness® WoFi 1 durchfiihren.
1x tgl. superMAMAfitness® Beckenbodenibung
Kreuzpunkte durchfihren.




Woche 5 und Woche 6

Ausgedehnte Spaziergange solange es dir Freude macht
und du nicht erschopft bist.

1x tgl. unsere superMAMAfitness® WoFi 1 + 2 durchfuhren.
1x tgl. superMAMAfitness® Beckenbodeniilbung
Kreuzpunkte durchfihren.




SUPERMAMAFITNESS® - WOCHENBETTFITNESS 1

v Venenfitness

« Aktivierung der Venenpumpe

« Forderung des Blutriickflusses in den Kérperkreislauf
« Reduzierung des Thromboserisikos

« Aktivierung des Kreislaufes

v 1.Rlckenlage

AUSGANGSPOSITION:

Rickenlage

das linke Bein gewinkelt aufgestellt
AUSFUHRUNG:

das rechte Bein in der Luft, rechten FuR
strecken und anziehen

Bein wechseln nach 2 Minuten

v 2.Beugen-Strecken

AUSGANGSPOSITION:
Rickenlage
. . Beine lang ausgestreckt
v 3.Beinschieben AUSFULRUNG,
Jetzt beuge deine Hand und FuBgelenke
AUSGANGSPOSITION: 2 Minuten
Rickenlage
Beine aufgestellt
AUSFUHRUNG:

Strecke abwechselnd ein Bein in die Lédnge
3 Minuten



SUPERMAMAFITNESS® - WOCHENBETTFITNESS 2

v 1.Stand

AUSGANGSPOSITION:

Stand

FuBe hiftbreit aufgestellt

AUSFUHRUNG:

Abwechselnd das Koérpergewicht auf den rechten
und linken FuB verlagern

Dabei mit angenehmem Druck Uber die Zehen
rollen

VorfuB bis zu den Fersen abrollen

Beijedem Wechsel ,federleicht wachsen® als
wilrde man die Bewegung auf einem Trampolin
machen.

¥ 3. Knie heben

AUSGANGSPOSITION:

Hiftbreiter, aufrechter Stand
AUSFUHRUNG:

Rechtes und linkes Bein im Wechsel nach
vorne und oben anheben

Hande zum jeweiligen Knie fihren

Knie nur soweit anheben, wie die Ladnge im
Ricken gehalten werden kann

v Venenfitnessim Stand

« Aktivierung der Venenpumpe

« Forderung des Blutriickflusses in den Kérperkreislauf
« Reduzierung des Thromboserisikos

« Aktivierung des Kreislaufes

v 2.Squat

AUSGANGSPOSITION:

Aufrechter Stand

Beine hiiftbreit auseinander

Hande auf Oberschenkel abgestitzt

AUSFUHRUNG:

Die 3 Punkte der FuRsohlen aktivieren, diese sanft in den Boden
schieben

Mit gestreckter Wirbelsaule Hiifte beugen

Rumpf absenken

Wiederaufrichten

Nur so tiefgehen, wie die Lange im Riicken gehalten werden kann



Das Tuch

VORBEREITUNG:

Der Kopf ruht bequem auf einem Kissen.
Beine sind mit einer Rolle 0.8. unterlagert
Zudecken gegen Kélte.

AUSFUHRUNG:

Drei Mal bewusst ein und ausatmen,
Spannung dabei l6sen.

Arme und Beine werden ganz schwer, breit
und warm.

Loslassen.

Das GeséR sinkt in die Unterlage.

Die Bauchdecke ist warm, weich und weit.
Der Atem flieRRt.

Die Atmung beobachten wie sie kommt und
geht.

Gedanklich dem Atem folgen - in die Brust -

in den Bauch - dann bis in den Beckenboden.
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BECKENBODEN

Wahrnehmung

Das kostbare Tuch

Stell dir vor, du bist unbekleidet und
zwischen deinen Beinen, an deinem
Beckenboden, liegt ein kostbares
Seidentuch. Es ist hauchdinn.

FUHLEN:

Flhle, was dieses Tuch beim Atmen
macht.

Bewegt es sich? Ist es fest?
AUSFUHRUNG:

Lasse es sanft beim Einatmen nach
auBen schwingen.

Beim Ausatmen nach innen schwingen
lassen, ohne Anstrengung.

Dabei wird die Bewegung des
Beckenbodens unterstiitzt, der durch
das Zwerchfell beim Einatmen leicht
nach auBen und beim Ausatmen leicht
nach innen geht.

Konzentriere dich auf die Muskulatur
der Scheide

Beim nachsten Ausatmen stelle dir vor,
wie die Scheide dieses Tuch vorsichtig
in sich hineinzieht.

Beim Einatmen schwingt es wieder weg.
Sehr vorsichtig immer hin und her
.hewegen®.

DAUER: 2 MINUTEN




BECKENBODEN

Ubung

Die Kreuzpunkte

Vor dieser Ubung driicke mit den
Fingerspitzen sehr kraftig auf dein Scham-
und SteilRbein.

Dann entspanne wieder.

Die Gedanken sind bei diesen Knochen.

VORBEREITUNG:

Beginne mit Schambein vorne und Steilbein
hinten.

Im zweiten Teil Sitzbeinhdcker zu
Sitzbeinhdcker.

Stelle dir vor, wie deine
Beckenbodenmuskeln diese Knochen
verbinden.

Anstelle der Muskeln, stell dir nun ein
dickes, rotes Band, elastisches
Gummiband vor.

Stelle dir vor, dieses Band verkiirzt
sich, sodass der Abstand zwischen
beiden Knochen einige Millimeter
kleiner wird.

AUSFUHRUNG:

Versuche nun aktiv dieses Band zu
verkirzen, langsam und gentsslich.
Dann langsam zurlck in die
Ausgangsposition.
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DAUER: 1-2 MINUTEN AUSFUHREN.

TIPP ZUM RICHTIGEN AUSATMEN:
Verbinde wieder das langsame
Verklrzen des Bandes mit dem
Ausatmen.




OR% . Dein
ey 280 RUckbildungskurs

Wenn die ersten 6 Wochen rum sind - unabhéngig
davon, ob du etwas gemacht hast oder nicht,
kannst du mit deinem Rickbildungskurs starten.
Bei Kaiserschnitten oder anderen Komplikationen
verschiebt sich der Starttermin bis zur Genesung
der Wunden.

Rickbildungskurse gibt es iber deine Hebamme
oder aber auch als Selbstzahler bei anderen
kompetenten Kursleitern.

Im Anschlul an Deinen Riickbildungskurs kannst
duin vielen Landern in Europas an unseren
superMAMAfitness-Kursen teilnehmen.

superMAMAfitness-Kurse finden Indoor und
Outdoor statt. Ein Hauptaugenmerk liegt immer
auf dem Beckenboden und der SchlieBung der
Rectus Diastase. Wir helfen dir dich in deinem
Kérper wohlzufiihlen. Durch das Training wirst du
natlrlich - in Verbindung mit gesunder Erndhrung -
auch an Gewicht verlieren.

Eine aktuelle Ubersicht unserer Standorte und
Kursleiter findest du immer auf
www.supermamafitness.de.
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Entscheide selbst,
wann du mit dem
Training beginnst.
Lass Dich von
NENELEE
stressen.



