Kapitel 1:
Mama sein

1.1 Atmung

Vielleicht fragst du dich jetzt, was ist schon besonders an meiner Atmung. Das macht mein Kor-

per doch ganz automatisch.

Wenn wir atmen, bewegen wir das Zwerchfell — den Muskel, der mit den Bauchmuskeln, dem

Beckenboden und dem Riicken in direkter Verbindung steht.

Beim Einatmen senkt sich das Zwerchfell so, dass die Bauchorgane nach unten gedriickt werden.
Der Beckenboden dehnt sich dadurch aus und senkt sich nach unten. Beim Ausatmen hebt sich
das Zwerchfell wieder, die Beckenbodenmuskulatur zieht sich zusammen und der Beckenboden
steigt nach oben. Ohne das Zusammenspiel von Atmung und der Bewegung des Zwerchfells kénn-

te sich der Beckenboden nicht kraftvoll zusammenziehen und wieder ausreichend entspannen.

Wahrend der Schwangerschaft ist das Zwerchfell, bedingt durch die kérperliche Verdnderung,
in seiner Funktion eingeschrdnkt. Durch den immer gréBer werdenden Bauch kann sich das
Zwerchfell nicht mehr voll in seiner Einatembewegung entfalten und das fiihrt zu einer ,flachen”

Atmung.
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Mit der Geburt deines Babys verschwindet nun alles, was sich innerhalb der letzten neun Mo-
nate Platz geschaffen hat. Zwar sind die Bauchdecke und der Beckenboden noch stark gedehnt,
aber bewusstes Atmen und Bewegung kann das Gleichgewicht wiederherstellen, was fiir dein
Zwerchfell wichtig ist Und so kannst du auch das Gefiihl des ,flachen” Atmens beheben und

deine innere Kraft wiederherstellen.

Die Integration des Atmens in meine Ubungen ist also viel mehr als nur ein netter Zusatz. Du
kannst es als essenzielles Training der Muskulatur betrachten, denn Atmen steht in direkter Ver-

bindung zu Beckenboden und Zwerchfell.

Es gibt verschiedene Atemtechniken. Einige Impulse zeige ich dir in Kap. 10. Fiir deinen Alltag

und das Training kannst du dir diesen einfachen Grundsatz merken:

Einatmen durch die Nase - dein Beckenboden entspannt sich.

Ausatmen durch den Mund - dein Beckenboden spannt sich an.

Wenn du dich entspannst und losladsst, atme tief durch die Nase ein — tanke frische Energie.

Wenn du dich anstrengst, atme durch den Mund aus. Durch das bewusste Ausatmen durch den

Mund spannt sich dein Beckenboden an und du kannst ihn vor Uberlastung schiitzen.

1.2 Deine stabile Mitte — Beckenboden,
Ritcken und Bauchmuskulatur

Beckenboden, Bauch und Riickenmuskeln arbeiten eng zusammen und kdnnen nicht gut ohne

einander funktionieren.

Fur Frauen ist es daher besonders wichtig, dass sie nach der Geburt groBes Augenmerk auf eine
ganzheitliche Riickbildung und Regeneration legen. Hat deine Korpermitte wieder eine gewisse

Festigkeit, steht einem moderaten und bediirfnisorientierten Training nichts entgegen.

Das bedeutet: Lasse es langsam angehen.



Mama-Fitness

Der Beckenboden ist ein dreischichtiger Muskel, der durch Schwangerschaft und Geburt stark
gedehnt wurde. Dein Korper benétigt Zeit, um diese Muskelschichten wieder zu kraftigen und

zu starken.

Joggen sollte im ersten Lebensjahr deines Kindes daher nicht der Sport deiner Wahl sein. Deine
Beckenbodenmuskulatur ist noch weich und Joggen kann zur Uberlastung deines Beckenbodens

und somit langfristig zu Problemen (z. B. Inkontinenz) fiihren.

Oftmals sind Frauen unsicher, wann und mit welchem Sport sie nach der Geburt wieder starten
diirfen. Die Ubungen, die ich dir vorstelle, sind in der Regel fiir dich geeignet, wenn du deine

Koérpermitte durch Riickbildungsgymnastik regeneriert und stabilisiert hast.

Ich mochte an dieser Stelle das Thema Bauchmuskeltraining und Rektusdiastase aufgreifen, da

ich in meinen Kursen oft darauf angesprochen werde.

Um dem wachsenden Bauch Platz zu machen, weichen die geraden Bauchmuskeln ab dem
flinften Schwangerschaftsmonat auseinander. Eine physiologische Rektusdiastase in Zusam-
menhang mit Schwangerschaft und Geburt ist somit etwas véllig Normales. Die Rektusdiastase
bildet sich in der Regel einige Monate nach der Geburt zuriick. Natiirlich ist dieser Prozess von

vielen Faktoren, wie Stillen, Veranlagung oder Belastung im Alltag, abhangig.

Wenn deine geraden Bauchmuskeln nach der Geburt noch auseinanderstehen (Rektusdiastase),
vermeide bitte Ubungen wie Crunches, Klappmesser und Situps. Diese Ubungen kénnen sich
kontraproduktiv auf das Zusammenziehen und somit auf die Riickbildung der geraden Bauch-

muskeln auswirken.

Bevor du mit Bauchmuskeltraining beginnst, mache am besten den Rektusdiastase-Selbsttest,
um sicher zu sein, welche Ubungen fiir dich geeignet sind. Besonders fiir uns Mamas ist es wich-
tig, sich mit der Kérperwahrmehmung und dem Kérperbewusstsein auseinanderzusetzen, um die

eigenen Grenzen wahrzunehmen und bediirfnisorientiert zu trainieren.
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Selbsttest

Ausgangsposition:
Lege dich in Riickenlage auf deine Matte. Stelle deine FiiBe mit gebeugten Beinen auf.
Ubungsbeschreibung:

Hebe nun deinen Kopf und den oberen Riicken von der Matte ab. Wandere mit deinen Fin-
gerkuppen an der Mittellinie deines Bauchs entlang. Driicke deine Fingerkuppen sanft in die
Mittellinie, um den Spalt deiner geraden Bauchmuskeln zu erspiiren. Wandere vom Bauchnabel
langsam nach oben und wieder nach unten. Um den Bauchnabel herum ist der Spalt in der Regel
am groBten.

Ist der Spalt in der Mittellinie deines Bauchs breiter als 1-2 Finger, solltest du aktuell noch auf
Situps und Crunches fiir die geraden und seitlichen Bauchmuskeln verzichten. Ist der Spalt we-
niger als einen Finger breit, hat sich die Rektusdiastase wieder geschlossen und du kannst auch

mit intensiveren Bauchmuskeliibungen und dem ,Bauch-Bootcamp" starten.
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Wenn du dir unsicher bist, besprich das Thema Rektusdiastase bitte mit deiner Hebamme, dei-

nem Arzt oder einem Physiotherapeuten. Lasse dich beraten und unterstiitzen.

Leider bewegen wir uns immer weniger im Alltag und das fiihrt dazu, dass die geraden Bauch-
muskeln sich verkiirzen. Das hat zur Folge, dass wir immer krummer werden und unser Riicken an

Kraft verliert. Riickenschmerzen und Schonhaltungen kénnen die Folge sein.

Bringen wir also wieder mehr Bewegung in unser Leben. Und das ganz ohne Uberlastung. Wir
kénnen unsere Tage aktiver gestalten. Uberlege, was du in deinem Mamaalltag verdndern
kannst. Kannst du zum Kindergarten laufen oder mit dem Fahrrad fahren, anstatt das Auto zu
nehmen? Treppensteigen statt mit dem Aufzug zu fahren? Mit der Familie einen Spaziergang

durch den Wald machen oder mit einer Freundin walken gehen?

Jede Veranderung zahlt und bringt dir mehr Lebensqualitat und Wohlbefinden in deinen Alltag.



