Fit in der Schwangerschaft und nach der Schwangerschaft

-ein starker Beckenboden-

Hier werden Ubungsreihen vorgestellt, die du in deiner Schwangerschaft zur Vorbeugung von
Riickenschmerzen, Forderung der Beweglichkeit und Unterstiitzung der Muskulatur durchfiihrenkannst.
Dabei lege ich vor allem Wert auf die richtige Atmung und das Beckenbodentraining. Du kannst die
Ubungsreihen auch fiir die Riickbildung nach der Schwangerschaft nutzen, je nach deinem Befinden und
Gesundheitszustand. Die Zusammenstellung habe ich aus Fortbildungen (Joga in der Schwangerschaft)
oder aus der eigenen Erfahrung (Gymnastik Wochenbett, Riickbildungsgymnstik, Fit mit Baby)
erarbeitet. Ich selber habe die Ubungen fast tiglich durchgefiihrt und sie haben mir (auch zur
Entspannung) sehr geholfen. Mehr Ubungsreihen und Videos von mir findest du auf YouTube: Ap
Training.

also: Schau ab und zu vorbei!

mom fitness specials auf YouTube

Workouts zur Stirkung deines Beckenbodens in und nach der Schwangerschaft siehst du in dieser Playlist
auf YouTube AP Training. Zusitzlich folgen in kleinen Abstinden neue Workouts mit anderen
Schwerpunkten fiir Riickbildung und Fitness aufbau.

Hier kommst du zu: Ubungen fiir den Beckenboden: Wochenbettgymnastik/ Schwangerschaftsgymnastik

Hier kommst du zu: Beckenbodengymnastik Set 2. Schwangerschaft/ Riickbildung

Ubungsreihen Beckenbodengymnastik

1. Sequenz - Fokus Beckenboden


https://www.youtube.com/watch?v=zNkp3E6jgsI&list=PLxa8gsIWzrLOocOZnXm8wFUJMGIT9qR3h
https://www.youtube.com/watch?v=Y2kCCzO1qmk&index=2&list=PLxa8gsIWzrLOocOZnXm8wFUJMGIT9qR3h

- im Schneidersitz auf einer Matte sitzend beginnen, die Lendenwirbelsédule ist ganz gestreckt und die
Sitzbeinhocker sind zu spiiren

- Den Kopf nach rechts und links kreisen, von rechts, zur Mitte, nach links und wieder zuriick (10-20x im
Wechsel)

- Schultern nach vorne Kreisen, iiber oben, vorne, unten, hinten, Wiederholung in die andere Richtung (je
20x)

- Mit der Einatmung Arme iiber die Seite in einem Halbkreis nach oben fiihren, weit nach oben strecken
und abwechselnd rechts und links zur Decke strecken, der Oberkorper ist noch weitestgehend ruhig

- nun den Oberkorper, bzw. die Schulzern mit in die Bewegung einbeziehen und weit zur Decke strecken

- Hiande umfassen nun die Knie, den Beckenboden mit der Einatmung 16sen, mit der Ausatmung
anspannen (30x)

- Mit der Ausatmung den Riicken rund werden lassen, das Becken kippen, sodass ihr nun auf dem
Stei3bein sitzt, Kopf geht zwischen die Beine, Beckenboden anspannen und den Bauchnabel nach innen
oben ziehen, mit der Ausatmung LWS strecken und auf die Sitzbeinhocker zuriickkommen, tief in die
Bauchdecke atmen (12x)

- Mit der Einatmung Arme nach oben zur Decke fiihren, mit der Ausatmung den Oberkorper nach rechts
drehen und gleichzeitig den linken Arm nach vorne, den rechten nach hinten absenken und so weit wie
moglich den Rumpf nach rechts drehen, der Blick geht ebenfalls weit nach rechts, Arme mit der
Einatmung iiber die Seite wieder nach oben fithren und der Oberkorper kommt zur Mitte, Wiederholung
nach Links, der rechte Arme geht nach vorne, der Linke nach hinten ( wer kann kann den Beckenboden
bei der Ausatmung mit anspannen) (20x im Wechsel)

2. Sequenz - Fokus Beckenboden und Rumpfstirkung

- am Ende der Matte stehend beginnen, hiiftbreiter Stand, die Fiile zeigen nach vorne

- mit der Einatmung die Arme iiber die Seite nach oben fiihren, Hinde oben zusammenfiihren und vor
dem Brustkorb bis zum Bauchnabel mit der Ausatmung nach unten fiihren (4x)



- mit der Einatmung Arme wie gehabt nach oben fiihren, Wirbel fiir Wirbel bis zur Matte mit der
Ausatmung abrollen, mit der Einatmung laufen die Hénde auf der Matte nach vorne in das V, LWS
moglichst strecken und den Po weit nach oben schieben, ausatmen und einige Atemziige im V bleiben,
der Kopf ist in Verldngerung der HWS, Bauchnabel bei der Ausatmung nach innen oben ziehen und
Beckenboden anspannen (in dieser Position konnt ihr euch auch auf den Zehenspitzen nach vorne und
hinten in die Dehnung schieben), mit der Ausatmung das rechte Bein nach vorne neben die rechte Hand
stellen und mit der Einatmung aufrichten und dabei die Arme wieder iiber die Seite nach oben fiihren, die
Ubung wiederholen und nach dem V den linken FuB nach vorne neben die linke Hand stellen. (10x)

- Fortgeschrittene konnen nach dem V in die Liegestiitzposition wandern und Liegestiitze mit oder ohne
aufgestellte Knie machen, von dort aus zuriick ins das V wandern und die Ubung wie beschrieben
beenden

- mit dem Beginn der eben durchgefiihrten Ubung die Hiinde auf die Matte stellen und in den
Vier-Fiiller-Stand wandern, die Knie aufsetzen, Hinde sind unterhalb des Schultergiirtels, schulterbreit

- mit der Ausatmung den Riicken Wirbel fiir Wirbel rund werden lassen, Kopf an den Brustkorb fiihren,
Beckenboden anspannen, Bauchnabel nach innen oben ziehen, mit der Einatmung in die gestreckte
Position (keine Uberstreckung/Hohlkreuz) zuriickkommen, tiefer in den Bauch einatmen (20x im
Wechsel)

- (nur bedingt in der Schwangerschaft geeignet) Hiande etwas ndher an den Knien aufstellen, im
Vier-FiiBler-Stand die Zehen aufstellen und die Knie etwa 1 cm vom Boden abheben, auf die Tiefe
Atmung in den Bauch konzentrieren und halten) (wenn moglich 30 Sekunden bis 1 Minute)

- Kurz auf die Fersen setzten und Handgelenke entlasten, Kreisen lassen und lockern

- zuriick in den Vier-FiiBler-Stand kommen, Hénde unterhalb des Schultergiirtels aufstellen, LWS
strecken, Kopf ist in Verldangerung der HWS, den rechten Arm mit der Einatmung nach vorne anheben
und neben dem rechten Ohr weit in die Streckung ziehen, bis in die Fingerspitze strecken, einen Atemzug
halten und mit der Ausatmung und der Ausgangsposition abstellen, bei der Ausatmung den Beckenboden
anspannen, Wiederholung mit der linke Seite (10x im Wechsel)

- die Armbewegung weiterhin so fortsetzen und die Beine diagonal hinzunehmen, mit der Einatmung den
rechten Arm nach vorne, das linke Bein nach hinten strecken und einen Atemzug die Streckung im
Korper spiiren, Arm und Bein mit der Ausatmung und angespanntem Beckenboden abstellen, mit der
jeweils anderen Seite wiederholen (10x im Wechsel)

- auf die Fersen setzen und den Oberkorper auf, bei einem etwas dickeren Schwangerschaftsbauch
zwischen den Beinen ablegen und den Lendenbereich entspannen, tief ein- und ausatmen (1 Minute
entspannen)
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