Mama
WORKOUT

BAUCH & RECTUSDIASTASE in der postnatalen Phase

Nach der Geburt sind alle Bauchmuskeln tiberdehnt, sie haben alle nur geringe Grundspannung, sind
teilweise ausgedlinnt und funktionieren wesentlich schlechter als friher. Im Wochenbett bewirkt der
natirliche korperliche Regenerationsvorgang (bestenfalls gepaart mit dem MamaWORKOUT-
Regenerationsplan) die muskulare Regeneration. Auch die Rectusdiastase bildet sich zuriick, jedoch oft
nicht vollstandig.

Viele Frauen klagen spater liber eine bleibende Rectusdiastase (siehe Bilder oben). Ursache ist oft eine
kérperliche Uberlastung im Wochenbett oder falsches, zu friihzeitiges Training. Mit dem MamaWORKOUT-
Regenerationsplan und einem regelmaRigen Riickbildungstraining schaffst Du die besten Voraussetzungen, um
langfristig wieder fit und leistungsstark zu werden.

® Was die Bauchmuskel-Riickbildung behindert:
- Schweres Heben und Tragen, korperlich starke Anstrengung im Wochenbett.
- Aufrollen aus der Riickenlage nach oben, richte Dich (ber die Seite auf.
- Falsches oder zu friihzeitiges Krafttraining fiir die Bauchmuskeln in der Regenerations-,
Rickbildungs- oder Wiedereinstiegsphase.

©Wie Du die Bauchmuskel-Riickbildung fordern kannst:
- Arbeite an einer guten Korperhaltung, vor allem mit Baby auf dem Arm!
- Beginne im Wochenbett mit dem MamaWORKOUT-Regenerationsplan.
- Beginne 6 bis 16 Wochen nach der Geburt mit einem Riickbildungsprogramm.

Hinweis fiir ambitionierte Sportlerinnen:
Eine zu friilhe Belastung der Korpermitte behindert die Regeneration und kann zu Langzeitschaden fiihren. Zu
frihe oder falsche Kraftigung fiihrt im schlimmsten Fall genau zum Gegenteil von dem, was man erreichen
mochte. Es gibt viele Sportlerinnen, die zwar wieder super-schlank sind, aber einen nach vorn gewdlbten
Unterbauch und Funktionseinschrankungen behalten haben. Tipp fir Sportlerinnen: im MamaWORKOUT-Buch
,Pra- & Postnatales Training” gibt es Ratschldge und Trainingsplane fir Sportlerinnen.



