Haltung in der Schwangerschaft

Alle Muskeln der Koérpermitte (Beckenboden und Muskelkorsett) verlieren wahrend der
Schwangerschaft an Kraft und Grundspannung. Muskelkorsett und Beckenboden , leiden” unter
der veranderten korperlichen Situation und kénnen ihre Funktionen immer weniger erfillen.

Der groRer werdende Bauch verlagert den Kérperschwerpunkt nach vorne.
Die schwacher werdenden Muskeln kdnnen die aufrechte Haltung immer
weniger stabilisieren, das fiihrt zu GbermaRigem Hohlkreuz, belastet die
Bandscheiben und fordert Rickenbeschwerden. Die pauschale Aussage
,Bauchmuskeln nicht mehr trainieren” ist somit falsch. Die Bauchmuskeln

sollten mit schwangerschafts-angepassten Ubungen trainiert werden.

® Was die Haltungs- und Riicken-Problematik verstarkt:
- Werden die Korpermitte-Muskeln gar nicht mehr trainiert,
verstarkt dies den Funktionsverlust, den Stabilitatsverlust und
somit den Verlust an Kérperhaltung.

©Wie Du der Haltungs-und Riicken-Problematik begegnen kannst:

- Eine gute, an die Schwangerschaft angepasste Kérperhaltung!

- Wenn Du etwas anhebst, tragst, ziehst oder schieben musst,
aktiviere vorher Beckenboden und Muskelkorsett!

- Sanfte Kraftigung von Beckenboden und Bauchmuskeln mit
pranatalen Kraftigungsiibungen!

© Verena Wiechers

Hinweis flir ambitionierte SPORTLERINNEN:

Sportlerinnen haben normalerweise weniger Probleme mit ihrer Haltung, weil ihre Rumpfmuskulatur
besser ausgebildet ist und sie sich ohnehin bewusster halten. Wenn Du Dich trotzdem an die oben
erwahnten Tipps haltst, strapazierst Du die Kérpermitte-Muskeln weniger und die Rickbildung lduft nach

der Geburt schneller und besser ab.
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Haltungsschulung
in der Schwangerschaft

Wahrend der Schwangerschaft verdndert sich die Korperstatik. Mit der Haltungsschulung fiir
Schwangere beugst Du Beschwerden vor!

Schlechter, schlaffer Haltungaufbau
inaktive FlRe

durchgedriickte Knie

schlaffe Korpermitte

hangende Schultern

Guter Haltungaufbau

aktive FiiRe = FuRgewodlbe leicht angehoben
minimal gebeugte Knie

Steillbein sinkt runter, Scheitel strebt rauf
Wirbelsaule gestreckt

ganz leicht aktivierter Beckenboden
Bauchnabel sanft Richtung Baby aktiviert
Leichte Spannung in der Bauchmuskulatur
Brustbein angehoben



