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Da bin ich also schwanger. Memo an mich selbst: Lebenstraum erfiillt. Ei-
ner von so vielen. Nein, der wichtigste. Sportmoderatorin wollte ich auch
mal werden. Hat auch geklappt. Eigentlich wollte ich auch mal an Olympi-
schen Spielen teilnehmen. Aber da hatten zwei resolute Knieverletzungen
etwas dagegen, und am Ende waren dann doch noch ein paar Madels viel
schneller als ich. Erneuter Vermerk: Curling bei Olympischen Winterspie-
len scheint mir alterslos. Mal schauen, was sich noch ergibt. Also auf jeden
Fall noch moglich. Mein Leben ist Sport, vor und hinter der Kamera, und
das wird sich wohl nie dndern. Kurz nachdem ich das Licht der Welt er-
blickte, saf$ ich mit meinen Formchen auf einem FufSballplatz hinter dem
Tor, in der Sandgrube der Weitspringer, wihrend mein Vater als Trainer an
der Seitenlinie stand.

Ich habe mein Leben lang Sport gemacht. Und jetzt? Jetzt bin ich schwan-
ger. Ich bin voller Vorfreude auf das, was kommt, aber auch in vollem Be-
wusstsein, dass sich was verandern wird. Aber wie wird sich was und vor
allem wann verandern? Zumindest kann ich nicht behaupten, dass mit
meiner Schwangerschaft meine Fitnessbegeisterung abgenommen hitte.
Aber schwanger und fit, geht das tiberhaupt? Es klingt zugegeben nach ei-
nem griffigen Werbetext, aber wie viel Wahrheit steckt dahinter?

Die Suche nach entsprechender Literatur abseits reiner Schwanger-
schaftsgymnastik, Yoga oder Pilates fiir Schwangere lief weitestgehend ins
Leere. Oberflichliche Gespriche mit Arzten hatten alle den Tenor: Ihr Kor-
per wird Thnen zeigen, was und wie viel Sie machen konnen. Hm?! Was heif3t das
konkret? Melde ich mich ab dem zweiten Monat fiirs Seniorenturnen an?
Oder kann man als schwangere Frau auch als Solokiinstlerin am Baby-
schwimmen teilnehmen? Kann man den Bereich zwischen Extrem-
Couching und Spazierengehen mit irgendetwas fiillen, was entfernt an
Sport erinnert?



Als Unschwangere habe ich versucht, drei- bis viermal pro Woche ins
Fitnessstudio zu gehen. Auf Reisen habe ich mir fiirs Hotelzimmer ein klei-
nes Programm zusammengestellt. Wenn es die Zeit erlaubt, gonne ich mir
eine kleine Runde im Park. Ich brauche das, als Ausgleich. Mir geht es nicht
um militdrische Disziplin, sondern um Bewegung als Teil meines Wohlbe-
findens.

Jetzt bin ich also schwanger. Was kann ich mir selbst erlauben, was kann
ich dem Kind zumuten? Ist Sport generell gut? Fiir mich, ftir das Baby?
Wird mein Baby moglicherweise dadurch auch zur Sportskanone? Ich bin
mir sicher, dass das Ungeborene nicht mit jedem Liegestiitz an Bizeps ge-
winnt. Aber wenn die Mutter durch Sport an Lebensqualitit gewinnt, tiber-
tragt sich das dann auch auf das Kind? Und darum geht es doch letztlich.
Oder bin ich mit meinen Fragen zu naiv? Mir ist durchaus bewusst, dass
man seine Figur wihrend der Schwangerschaft nur bedingt beeinflussen
kann, aber will man das iiberhaupt?!

Witzigerweise war meine Figur vor der Schwangerschaft eher ein Rand-
aspekt. Ich habe gerne Sport gemacht und mich, so weit es ging, bewusst
erndhrt. Meine Figur war gewissermaflen die Folge davon. Schokolade ge-
hort zu meinem Leben, seit ich denken kann, bei Drei-Ginge-Meniis ver-
zichte ich eher auf die Vorspeise als auf das Dessert, am liebsten aber gar
nicht. Auch Essen ist fiir mich Lebensqualitit.

Isst man wihrend der Schwangerschaft eigentlich automatisch mehr?
Wie viel nimmt man wihrend einer Schwangerschaft —in der Regel —tiber-
haupt zu? Kann man die Elastizitit der Haut beeinflussen?

Denn es gibt ja auch ein Leben nach der Schwanger-

schaft, das bitte gerne ohne Zwischenstopp in einer

Mechanikerwerkstatt meiner Wahl fortgesetzt st }rbﬂ—&

werden soll. Wie genau schafft man gute Voraus- el

setzungen fiir die Zeit der Riickbildung? Z Fi M
Ich bin mit einem ganzen Fiillhorn an Fragen i

mach,
an diese Thematik herangetreten. Zum Wohl des K‘” dag gﬂ/ég]

Kindes und zum Wohl der Mutter. In dieser Reihen-



folge. Medizinischen Rat habe ich mir bei Frau Dr. Nina Sander geholt. Sie
ist selbst mehrfache Mutter und gehort zu den renommiertesten Frauen-
arztinnen dieses Landes. In der Folge ist dieses Buch entstanden — mit Tipps
und Ubungen und Erfahrungen. Denn ich méchte dir zeigen, dass Fitness
in deiner Schwangerschaft nicht nur moglich ist, sondern auch guttut.

Im Folgenden erkldre ich dir kurz deinen/unseren Trainingsfahrplan.
Wichtig ist, dass du auf die Signale deines Korpers horst, denn da dein Kor-
per nun zunehmend weniger leistungsfihig ist, fordert er immer haufiger
Pausen!

Alle Workouts sind zugeschnitten auf die jeweiligen Trimester und sollen
dich nicht auspowern, sondern vitalisierend wirken. Schwanger, fit und
gliicklich sind drei Parameter, die sich eben nicht nur nicht ausschliefSen,
sondern durchaus zusammenhéngen.

Viel Spafl mit diesem Buch, deiner Schwangerschaft, deinem Korper und
deiner Fitness.
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Sport & schwanger — Dein Fahrplan

Im ersten Trimester erwarten dich Ubungen fiir ein Ganzkdrperwork-
out, die du als werdende Mama ohne Bedenken und Probleme absol-
vieren kannst. Wenn ich nicht gerade mit Ubelkeit zu kimpfen hatte,
sah mein Bewegungsprogramm nahezu so aus wie vor der freudigen
Botschaft, Mami zu werden. Mit Sport und Bewegung kannst du der
standigen Midigkeit entgegenwirken und dein Kérpergefiihl verbes-
sern, um den Alltag mit wachsendem Bauch einfacher zu meistern.

Trimester zwei enthdlt Ubungen, die auf die Mobilisierung und Kréaf-
tigung deines Riickens, Rumpfes und deiner Beine ausgelegt sind.
Starke die Beine fiir die anstehende Geburt und kraftige deinen R{-
cken, um Zwicken und Ziehen wahrend des Schwangerschaftsverlaufs
zu vertreiben, denn damit hatte ich ab der 16. Woche zunehmend zu
kdampfen.

Das abschlieBende dritte Trimester visiert mit verschiedenen Ubun-
gen den »versteckten« Beckenboden an. Ich erkldre dir, wo dieser Be-
ckenboden eigentlich genau liegt und wie du ihn am besten ansteu-
erst. So weilt du auch fir die anschlieBende Rickbildung schon mal,
wo es langgeht.

n






Erstes [rimester

Woche 1 bis Woche 13



Tuhuan, schwanger!

Riickblickend kann ich sagen, dass ich erst begonnen habe, mir Gedanken
zumachen, als das Testrohrchen zwei Streifen anzeigte. Durchgéngig farb-
lich einheitlich, unmissverstiandlich. Yes, es ist so weit, eine kleine Family
wartet!

Den herzlichsten Gliickwunsch an dieser Stelle an DICH! Neun Monate
unbéndige Vorfreude warten auf dich! Da wachst nun ein kleines Mensch-
lein in unserem — deinem — Bauch heran! Verriickte Vorstellung! Ab sofort
sind wir beide — seid ihr beide —also immer zu zweit, auch wenn sich unser
Untermieter oder die Untermieterin erst in Monaten blicken lassen wird.
Noch kannst du dir — wahrscheinlich genauso wenig wie ich — gar nicht
vorstellen, dass Treppensteigen, Schniirsenkelbinden und sogar Schlafen
mal zum Kraftakt werden konnen. © Doch ich horte davon.

Gemeinsam bestreiten wir nun hoffentlich die nichsten Monate viel-
leicht mal mehr, mal weniger sportlich, all das miissen wir auf uns zukom-
men lassen.

5o war eg beo mir

Ich kann dir sagen, mit dieser Schwangerschaft ging bei mir endlich ein gro-
Ber Traum in Erfiillung. Geplant, langer probiert, geklappt, Treffer. Groftes
Gliick, grofite Emotion. Der Arzt brachte schlieflich letzte Gewissheit.
Schwanger! Wahnsinn! Vieles relativiert sich ja im Angesicht einer nahen-
den Geburt. Deine Probleme des Alltags verfliichtigen sich. Hormone auf
Hohenflug. Mein Leben entwickelte quasi auf Knopfdruck eine nie da gewe-
sene Leichtigkeit. In Erwartung einer korperlichen Schwere war das fiir
mich ein gdnzlich unbekanntes Phdanomen. Der Kopf wurde frei. Und zwar
so, wie es nicht mal ein einstiindiges Workout zu leisten imstande ist.
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Es soll ja Frauen geben, die wissen sofort, dass sie schwanger sind. Hast
du es sofort gewusst? Ich nicht. Einige Wochen hatte ich mein Fitnesspro-
gramm, ohne auch nur die Andeutung einer Schwangerschaft zu haben,
weiter durchgezogen. Ein gewisses Unwohlsein hatte mich schlieflich zum
Test genotigt. Und dann der plotzliche Hohenflug, der immer noch anhalt,
obwohl nach ein paar Stunden, vielleicht Tagen der erste Hammer kam.
Heute kann ich sagen: Das Grundgefiihl war immer da. Es tragt einen durch
die Tiicken und Untiefen —und Himmer — der Trimester.

Mein erster Hammer war die Sensibilitit meiner Nase: Zigarettenrauch,
Aftershave, Schweif$, Kaugummi, Duschgel und sogar Zahnpasta. Sobald
meine Nase einen speziellen Duft identifiziert hatte, ging ein sofortiger Im-
puls an den Magen: Jetzt bitte hemmungslos iibergeben. Weder wusste ich
im Vorhinein, welcher Geruch diesen Reiz auslosen wiirde, noch konnte ich
es im Nachhinein rekonstruieren. Auch die Tageszeit spielte keine Rolle.
Das Einzige, was ich zielsicher abschitzen konnte, war, dass zwischen Ge-
ruchswahrnehmung und apokalyptischer Umsetzung zwischen ein und
drei Sekunden vergingen. Es gab auch keinerlei Verlasslichkeit beziiglich
der einzelnen Geriiche, sodass man sich darauf hitte einstellen konnen.

Meine Nase be- und verarbeitete die Geriiche bedngstigend wahllos.
Ich versuchte demzufolge, ein geruchsneutrales Leben zu fithren. Ich lern-
te Einwegtiiten zu schitzen, sie wurden ein stindiger Begleiter. Ich mied
Menschenansammlungen, besuchte Fitnessstudios nur auflerhalb von
Stof8zeiten und versuchte, mich dort in der Nihe eines gedffneten Fens-
ters aufzuhalten. Uberhaupt: frische Luft, ein leichter Wind im Wald und
im Park — eine Wohltat, fernab der Abluftventilatoren der Restaurants.
Schlafen, fantastisch. Ich weif$ zwar nicht, ob sich der Geruchssinn iiber
Nacht komplett ausschaltet, aber er sendet zumindest keinerlei Instruktio-
nen an Magen oder Speiserohre. Schlafen ist die beste Medizin. Da ist was
dran.

Und trotzdem lief mir das erste Trimester Phasen, in denen ich mich be-
wegen wollte, bewegen musste, weil ich das Geftihl hatte, ansonsten einzu-
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rosten. Auch mein Job ging ja weiter, zwar immer mit Tiite in der Nihe,
aber auch das tat mir gut.

Vielleicht erging es dir in den letzten Wochen dhnlich und du konntest
dich in diesen Zeilen wiedererkennen. Wenn nicht, gratuliere ich dir, du
hast wirklich nichts verpasst! Ganz ehrlich! ©

Im Folgenden stelle ich dir Ubungen vor, die ich wihrend des ersten Tri-
mesters problemlos bewiltigen konnte. Mit dem grofSten Ziel, das Freizeit-
sport haben kann: Spafd und Freude. Irgendwann wird der schwangere
Korper briillen: »Genug! Schin war’s«. Dann weifdt du, dass es reicht. Und die-
sen Zeitpunkt solltest du auch nicht aus personlichem Ehrgeiz iiberschrei-
ten. Die Ubungen im ersten Abschnitt deiner Schwangerschaft umfassen
ein Ganzkorperprogramm, das dein allgemeines Korpergefiithl mit wach-
sendem Bauchlein verbessert und die nervige Schwangerschaftsmiidigkeit
gerade in den ersten Wochen vertreibt.

GeniefSe das erste Trimester deiner Schwangerschaft und sei so aktiv, wie

M[ Ao

du mochtest und wie du kannst.



Das sagt Dr. med. Nina Sander:

S0 soortlich Wg ichy sein

Fir viele, vor allem junge Frauen ist es die Frage aller Fragen.
Sport in der Schwangerschaft — erlaubt oder ein No-Go?
Vor nicht allzu langer Zeit war die Antwort ebenso klar

wie einfach. Sport und schwanger - es passt einfach nicht

zusammen. Bereits einfache kérperliche Belastungen waren

strikt verboten. Ein bisschen Gymnastik, ein bisschen schwim-
men, ab und an behutsam spazieren gehen. Mehr nicht.

Das ist ein Weltbild, das langst tiber den Haufen geworfen wurde. Sport
und Schwangerschaft schlieBen sich langst nicht mehr aus. Ganz im Gegen-
teil. Sport in MaRen wird heutzutage sogar empfohlen. Und das aus gu-
tem Grund. Sportliche Aktivitaten kdnnen bei Schwangeren sowohl koérper-
lichen als auch psychischen Problemen entgegenwirken. Stress wird besser
bewaltigt. Die Starkung der Muskulatur, insbesondere im Becken- und
Rickenbereich, ist flr die anstehende Geburt von Vorteil. Auch Herz-Kreis-
lauf-Problemen im Wochenbett kann vorgebeugt werden. Die Schlussfolge-
rung: Moderates Sporttreiben ist erlaubt - keine Extreme!

Wenn mich schwangere Patientinnen in der Sprechstunde fragen, ob sie
ihren Sport weiter betreiben dirfen, so kann ich in aller Regel sagen: Ja, bit-
te! Sport in der Schwangerschaft ist absolut empfehlenswert, denn er hilft,
die korperlichen Verdanderungen gut aufzufangen, starkt Herz und Kreis-
lauf, das Immunsystem und kann die Schwangere sehr gut auf die Anstren-
gungen der Geburt vorbereiten. Auerdem beglinstigt er die psychische
Stabilitat und ist ein probates Mittel zum Stressabbau.

Im Rahmen der Vorsorgeuntersuchungen bespreche ich das Thema
Sport mit all meinen schwangeren Patientinnen, denn auch die bisher nicht
sportlich aktiven sind in dieser besonderen Lebensphase sehr daran inter-
essiert, was sie sich und damit ihrem ungeborenen Kind Gutes tun kénnen.
Folgende Punkte sollten dabei jedoch zwingend beachtet werden:
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Eine Schwangerschaft an sich ist bereits schon Hochleistungssport fiir
den weiblichen Korper und fordert starkere Anforderungen an bestimm-
te Korperfunktionen. Das Herz beispielsweise pumpt in der Schwanger-
schaft bereits ein viel groRBeres Blutvolumen durch den Kérper als nor-
mal, wodurch sich die Herzfrequenz erh6ht. Die Folge: Schwangere gera-
ten auch schon ohne groRere Aktivitaten schnell aus der Puste.

Wenn bei einer Patientin keinerlei Auffilligkeiten vorliegen, also keine
Komplikationen bei Vorschwangerschaften und in der jetzigen Schwan-
gerschaft oder eigene Erkrankungen (hoher Blutdruck, Diabetes 0.A.),
kann sie ihre bisherige sportliche Aktivitat fortfihren. Dabei ergeben
sich durch die Schwangerschaft ganz automatisch einige Verdnderun-
gen: Hochrisikosportarten (Kraftsport, Kontaktsport [FuRball, Handball],
Tiefseetauchen, Klettern, Trampolinspringen, Marathonldufe, Gerdte-
turnen) sind wegen der hohen Verletzungsgefahr, auch bei Gelibten, zu
vermeiden. Gerade im 1. Trimester fihren die extremen hormonellen
Verdnderungen zu unterschiedlich stark ausgepragten kdrperlichen und
psychischen Symptomen, die auch die trainierteste Sportlerin in unnoti-
ge Gefahrensituationen bringen.

Sport bis an die persénliche Leistungsgrenze oder gar darliber hinaus zu
treiben, ist ein hervorragendes Ziel fir die Zeit auBerhalb der Schwan-
gerschaft und die Riickbildungszeit.

Handelt es sich bei der Patientin um eine Sportanfangerin, rate ich auch
oft, sich entweder in professionelle Hinde zu begeben, um ein korrektes
Training zu erhalten, oder einen der inzwischen vielfdltig angebotenen
Pranatalkurse zu besuchen.

Im Allgemeinen empfehlen sich funktionelles Training, Yoga, Pilates,
Schwimmen, Wassergymnastik und Walking als ideale Wegbegleiter durch
die Schwangerschaft.

In den ersten 14 Wochen einer Schwangerschaft findet die komplette Or-
ganogenese statt, d.h., nach 14 Wochen ist der Embryo bereits mit allem
ausgestattet, was er als Mensch bendtigt. Es ist die sensibelste Zeit einer



Schwangerschaft, die es méglichst gut zu unterstiitzen gilt, unter anderem
mit moderater korperlicher Bewegung, angepasst an die individuellen Vo-
raussetzungen.

Auch ich wiinsche viel Spal mit diesem Fitnessbegleiter fiir Schwangere
und werde mich in den jeweiligen Trimestern immer mal wieder zu Wort
melden.

Daram W‘CMWM(%% of el

Ubelkeit, Geschmacks- und Geruchsverinderungen und (morgendliches)
Erbrechen sind teils sehr belastende Symptome in der Friihschwanger-
schaft und zum Teil darlber hinaus. Es ist nicht vollstandig geklart, welche
Faktoren zu den unterschiedlichen Auspragungen der Schwangerschafts-
Ubelkeit beitragen. Allerdings scheinen hohe Beta-hCG-Spiegel - z.B. bei
Mehrlingen - zu stirkerer Ubelkeit, teils mit schwerem tdglichen Erbre-
chen, zu flihren. Der Zusammenhang ist aber nicht bewiesen.

Das Beta-h(G ist ein Peptidhormon, das von sogenannten Syncytiotro-
phoblasten wahrend der Schwangerschaft gebildet wird und fiir den Be-
ginn und den Erhalt der Schwangerschaft bendtigt wird. Es erreicht seine
maximale Serumkonzentration zwischen der 8. und 12. Schwangerschafts-
woche, wenn es im Allgemeinen zur stirksten Auspragung der Ubelkeit
kommt.

80 Prozent der Schwangeren leiden unter unterschiedlich stark ausge-
pragter Ubelkeit, die in der Regel nach der 12. Schwangerschaftswoche
schwdcher wird und bis zur 20. Schwangerschaftswoche verschwunden ist.
Bei einem kleinen Teil der Schwangeren dauert sie iber die gesamte
Schwangerschaft an.

Ein weiteres Hormon, das Progesteron, ist ebenso fiir den Erhalt der
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Schwangerschaft wichtig, sorgt aber auch flir eine gewisse gastrale
und enterale Arrhythmie, die neben Ubelkeit und Erbrechen bei vielen
Schwangeren zu Sodbrennen und Verstopfung fihrt.

Neben den Hormonen werden auch psychische Faktoren als Ursache
einer sogenannten Hyperemesis gravidarum diskutiert. Solche sind z.B.:
ambivalente Gefiihle zur Schwangerschaft (oh je, ich bin schwanger, was
nun?), bestehende Essstérungen, Angste.

Es gibt keine allgemeingililtigen Zentimeteran-

gaben zum Wachstum des Bauchumfangs. So,

wie es groRe, kleine, kraftige und zarte Frauen

gibt, verhalt es sich auch mit dem Bauch. Ebenso

existieren ethnische Unterschiede, die sich aus der

Konstitution der Mutter/der Eltern ergeben. Asiaten

sind z.B. im Allgemeinen kleiner als Europder und US-

Amerikaner. Viel entscheidender ist der Wachstums- und Entwicklungsver-
lauf des Ungeborenen: Wachst es im Verlauf der Schwangerschaft adaquat?
Dabei helfen — wie auch spdter bei den U-Untersuchungen beim Kinder-
arzt - Wachstumskurven, die im Idealfall das Wachstum entlang einer Per-
zentile widerspiegeln.

Um dieses Wachstum zu dokumentieren, dienen uns Frauendrzten ne-
ben der Tastuntersuchung des Bauches der Schwangeren mit den klas-
sischen sogenannten Leopold’schen Handgriffen die Ultraschalluntersu-
chungen im Rahmen der Vorsorgeuntersuchungen. Dabei interessieren uns
viele verschiedene Parameter (u.a. Kopf- und Bauchumfang, Oberschenkel-
knochenldnge des Fetus, Organe und Bewegungen des Ungeborenen,
Fruchtwassermenge, Struktur und Lokalisation der Plazenta [des Mutter-
kuchens], ggf. auch die Durchblutung der Nabelschnur und der Gebarmut-
ter und vieles mehr) flir einen abschlieRenden Befund zum Fortschritt der
Entwicklung des Ungeborenen.



H”%” woher komimen
W&HMWWWM/(WW

HeiBhungerattacken in der Schwangerschaft sind hdaufig bedingt durch die
physiologisch bedingte Insulinresistenz. Vereinfacht gesagt gelangt der
aufgenommene Zucker mithilfe des ausgeschiitteten Insulins in die K&rper-
zellen und sorgt fiir ein befriedigendes Sattigungsgefiihl. In der Schwan-
gerschaft, insbesondere ab der 20. Schwangerschaftswoche, werden die
Zellen resistenter gegen Insulin, und trotz vermehrter Insulinausschiittung
gelangt der Zucker nur unzureichend in die Zellen. Das Insulin im Blut sig-
nalisiert uns dann ein »Gib mir mehr«.

GeuichTsverlasf und Emihruny
WWWWPW was i§Ldas (/[ag.
M/(mw/w&&é'wnﬂwy&m.

Das Thema Erndhrung hat aktuell in unserer Gesellschaft einen extrem ho-
hen Stellenwert — Lebensmittel sind in Hiille und Fille und jederzeit greif-
bar: ein wahres Luxusphdanomen. In Zeiten des Superfood gilt es, einen kiih-
len Kopf zu behalten und, wie so oft im Leben, nicht in Extreme zu verfallen.
Meine sportlich aktiven Patientinnen setzen sich im Allgemeinen auch schon
vor ihrer (ersten) Schwangerschaft sehr genau mit dem Thema auseinander,
und auch die Patientinnen, die tibergewichtig sind, wissen um ihren erhéh-
ten BMI und die damit verbundenen Risiken, z.B. an Diabetes, Bluthoch-
druck oder am metabolischen Syndrom zu erkranken, aber auch vermehrt
Schwangerschaftskomplikationen (Schwangerschaftsdiabetes, Praeklamp-
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sie [»Schwangerschaftsvergiftung«], Frithgeburt oder Terminlberschrei-
tung mit kompliziertem Geburtsverlauf u.a.) zu entwickeln.

Eine zunehmend groRere Gruppe bilden aber die Frauen, die dem heuti-
gen Schénheitsideal einer extrem schlanken Frau entsprechen und nach
BMI untergewichtig sind. Ubrigens ist dies hiufig auch die Gruppe von
Frauen, bei denen auf natiirliche Weise der Kinderwunsch unerfiillt bleibt.
Gleiches gilt fiir Frauen, die extrem Leistungssport betreiben.

Unser Korper ist da wieder einmal faszinierend schlau, denn eine
Schwangerschaft bendtigt fiir das gesunde Austragen des Kindes ausrei-
chend korperliche Reserven der Mutter. Gewicht und Erndahrung sind also
sehr wichtige Faktoren fiir Start und Verlauf einer Schwangerschaft, die ab-
solut von jedem Einzelnen beeinflusst werden kann.

Bereits vor Eintritt der Schwangerschaft sollte die Patientin moéglichst
normalgewichtig sein. Die Erndhrung sollte ausgewogen sein, und sie sollte
sich zusdtzlich mit Folsdure und Jodid (bei gesunder Schilddriise) versor-
gen. Folsdure reduziert das Risiko von Neuralrohrdefekten beim Kind und
kann in der Regel Uber die normale Erndhrung nicht in ausreichender
Konzentration aufgenommen werden. Jodmangel gefahrdet die Intelligenz
des Kindes.

Des Weiteren ist die Supplementation von Omega-3-Fettsdauren und ggf.
auch Eisen zu empfehlen.

Bei eingetretener Schwangerschaft ist es besser, wegen der Gefahr von
Verunreinigung durch Bakterien (z.B. Listerien) auf rohes Fleisch, rohen
Fisch und Rohmilch zu verzichten.

An der Kalorienzufuhr dndert sich bis zum 4. Monat erst mal nichts, da-
nach sollten taglich ca. 300 kcal mehr aufgenommen werden.



Orientierung bietet auch der Ausgangs-BMI:
» BMI <20: Die Gewichtszunahme sollte bis zum Ende
der Schwangerschaft zwischen 12 und 18 kg liegen.
» BMI 20-26: 11-16 kg
» BMI 26-29: 7-11 kg
» BMI >29: 5-9 kg

Pl6tzlich auftretende starke Gewichtszunahme ist immer ein Grund, sich
unverziiglich beim Frauenarzt vorzustellen.

Ich bin gespannt, wie dehnbar mein Korper sein wird,
wie viel Bauch ich haben werde. Dazu werde ich

die nachsten Monate mit Fotos dokumentieren
und in jedem Trimester meinen Bauchum-
fang messen.
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Fragelogo ]

Der TUV
fiir die anderen
Umstdande

Trimester |

Bauchumfang: cm

Gewicht: kg

Gemitszustand: @ @ @

Das esse ich am liebsten:

Diese Musik hore ich am liebsten:

Diese Serien/Filme
schaue ich am liebsten:







Ein gezieltes Aufwirmen des Korpers ist generell wichtig. Haufig erliegt
man ja dem Irrglauben, hier ein paar Minuten sparen zu konnen. Doch es
ist unabdingbar, den Korper erst mal auf Betriebstemperatur, d.h. das
Herz-Kreislauf-System in Schwung zu bringen. Auch Muskulatur, Gelen-
ke, Sehnen und Bander miissen auf das bevorstehende Training vorbereitet
werden. Vielleicht ja auch die kleine Erbse, wer weif$?! So stimmst du dich
nicht nur korperlich und mental auf eine sportliche Einheit ein, sondern
beugst auch moglichen Verletzungen vor. Ein langsamer Einstieg in ein
Workout lasst das Blut schneller durch deinen Kérper pumpen, die Herz-
frequenz steigt an, und dir wird allmahlich wiarmer. Im Kaltstart den Hin-
tern nebst wachsendem Bauch vom Sofa in die Ubung zu katapultieren,
macht tiberhaupt keinen Sinn.
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Warm-apr

fir Trimester | und 2

Auf der Stelle treten

Deine Fiie stehen hiiftbreit aus-
einander, der Oberkdrper ist auf-
recht. Du hebst beide Knie ab-
wechselnd an und bewegst die
Arme gegengleich mit. Je hoher du
das Knie anhebst, desto intensiver
wird das Joggen auf der Stelle.

10 Wiederholungen pro Bein.

Auf der Stelle treten

+ Armkreisen

Du trittst weiter auf der Stelle und
ldsst nun die Arme langsam nach
vorne (10 Wiederholungen), nach
hinten (10 Wiederholungen) und -
wenn du kannst - gegengleich

(10 Wiederholungen) kreisen.




Auf der Stelle treten +

Schulterkreisen

In Bewegung bleiben - also auf
der Stelle weitertreten — und nun
beide Schultern zu deinen Ohren
nach oben ziehen. (Du misstest
so bereits eine Anspannung im
Nacken spiiren.) Schieb dann beide
Schultern so weit es geht nach
hinten unten und beginne mit
der Kreisbewegung (10 Wieder-
holungen).

Auf der Stelle treten + Armkrei-
sen mit ausgestreckten Armen
Eine Minute »Hampelmann« mal
anders. Kreuze deine Arme auf
Schulterhéhe vor dem Brustkorb
und strecke sie wieder zur Seite
aus. Gleichzeitig hebst du die Fiie
abwechselnd vor dem Kérper nach
vorne an. 10 Wiederholungen.

DD Mir tat das Springen durch die schmerzenden
Bdnder am Becken und in der Leistengegend
schon friih in der Schwangerschaft weh, daher
waren Spriinge fur mich eher schwierig, und ich

entwickelte diese eigene Hampelmann-Variante.








