1. Venenhpumpe”

Ziel: Thromboseprophylaxe, Kreislauf aktivieren
(z.B.: vor dem Aufstehen, Klo yehen)

Beginn: um 1. Tuy huch der Geburt
Ausgangsstellung:

RUckenluye, beide Beine aufyestellt

Ausfuihrung:

Strecken Sie jetzt ein Bein in die Luft (Abb. 1) und
bewegyen Sie den FuB im FuBygelenk 10x krdftig auf
und dub. Dunn wechseln Sie dus Bein (mit jedem
Bein 3x Uben).

Merke:

Bei sturken Krampfudern oder Schmerzen in den
Beinen Arzt informieren und Stutzstrimpfe tragen.

ol Abb. 1

2. Bauchlayge

Ziel: unterstUtzt die RUckbilduny der Gebdrmutter
und dus AbflieBen des Wochenflusses

Beginn: um 1. Tuy huch der Geburt

Ausflihrung:

Leyen Sie sich in die Bauchluye, |hr Unterbuuch
sollfe auf einem kleinen festen Polster (z.B.: gefal-
tetes Hundtuch) liegen, bleiben Sie so mehrmals
um Tuy 10-20 Minuten liegen.

3. Buuchutmunhy®

Ziel: Vorurbeit zum Akfivieren der Buuchmuskeln
und des Beckenbodens

Beginn: um 2. Tuy huch der Geburt
Ausgangsstellung:

e in RUckenluge mit uufyestellten Beinen (Abb. 2)
e Seitenluye mit unyebeuygten Beinen (Abb. 3)
Wdhlen Sie eine Posifion aus die Ihnen ungenehm
ist, Sie kdnnen uuch ubwechseln.

Leyen Sie jetzt eine Hund auf den Unterbuuch,
atmen Sie “riechend” durch die Nuse ein (der
Bauch unter ihrer Hund hebt sich) und auf ein
stimmloses “haad” durch den Mund dus (der
Bauch unter ihrer Hund senkt sich).

Nehmen Sie nur so wenhiy Luft wie Sie brauchen
(dus ist im Liegen hicht sehr viel), lussen Sie den
Atem gemutlich ein- und dusstromen.

Wenn Sie stutt auf “"haad” langsam auf "pffff" aus-
utmen wird der Impuls auf Bauch und
Beckenboden verstdrkt!

Sie kdnnen diese Ubung auch in Bauchlage (wie
Abb. 2) probieren (jedoch nicht hach einem
Kdiserschnitt).

Abb. 2

Abb. 3

4. Bauch und Becken-
boden uktivieren*

Ziel: Buuch und Beckenboden vorsichtig wieder
an ihre Arbeit erinnern

Beginn: um 3. Tug huch der Geburt,

bei Kaiserschnitt nach Enfernung der Néhte
Ausgangsstellung: Seitenluge (Abb. 3) oder
RUckenluyge (Abb. 2)

Ausfihrung:

BenUitzen Sie die Buuchutmuny wie unter Ubuny 3
beschrieben.

Jetzt versuchen Sie beim Ausutmen Ihr Schambein
Richtuhy Nabel zu ziehen - der Abstund zwischen
Schambein und Nubel wird kleiner — |hr
Unterbuuch ist ungespunnt, Beim Einatmen lussen
Sie Ihren Bauch wieder gunz locker und yroB wer-
den. Spuren Sie wus |hr Beckenboden gyunz von
selber mucht, wenn Sie Ihren Unterbuuch unspan-
nen!? Wenn Sie ein leichtes Spunnungsyefuhl im
Beckenboden spuren, reicht dus vollkommen.
Merke: Ein krdftiges Anspunnen des Becken-
bodens in den ersten Tugen nuch der Geburt
schadet mehr dls es nUtzt und sollte nicht geubt
werden!

9. Bauchmuskeln
krdftigen™

Ziel: Dem Buuch wieder Spunnunyg und dumit
dem Rumpf wieder Stabilitat geben

Beginn: um 4. Tug nuch der Geburt,

bei Kaiserschnitt einige Tage nach dem Enifernen
der Néhte; Diese Ubuny ist uuch fir dus
Spdtwochenbett sehr nutzlich.

Ausgangsstellung: Seitenluge mit uhyebeugten
Beinen, die obenliegende Hund vor der Brust auf
der Unterlage aufstutzen (Abb. 4).




Ausfiihrung:

BenUtzen Sie die Buuchutmuhy und atmen Sie
horbar auf "pfff" aus. Beim Ausutmen ziehen Sie
dus Schumbein zum Nubel, der Unterbauch
spannt an. Jetzt dricken Sie zusdtzlich, zuerst
leicht, dunn immer fester mit Ihrer Hand in die
Unterluge. Spuren Sie, wie sich der Beckenboden
automutisch unspunnt ( After und Scheide ziehen
nuch innen) und Ihr Buuch immer fester wird!?
Die unten liegende Buuchseite wird mehr unye-
spunnt. Trainieren Sie diese Ubuny beiderseits.

Ziel: Hulteurbeit und Durchblutuny des
Beckenbodens unterstUtzen

Beginn: um 4. Tuy huch der Geburt
Ausgangsstellung: Sie kbnnen in jeder beliebigen
Stelluny Uben - vielleicht ist die Ubuny in unter-
schiedlichen Positionen verschieden leicht oder
schwer auszufUhren — probieren Sie es!

Ausfiihrung A:

Versuchen Sie yunz leicht mit Ihrer Scheide bzw.
Ihrem After zu “blinzeln”, so wie ihre Augen

dus kdnnen.

Ausfiihrung B:

Winken Sie mit Ihrem SteiBbeinspitzchen dem
Schumbein zu.

Wichtiy:

e immer Uber die Seite drehend vom Liegen ins
Sitzen kommen

e jedes Gewicht kdrpernah tragen

e beim Husten, Niesen, Lachen und beim Heben
und Tragen dem Beckenboden Hult yeben z.B.:
durch Winken oder Blinzeln (siehe 6.), oder
durch Aufrechthalten der WirbelsGule

e Stillen in Seitenluge entlustet den Beckenboden

e eine gewohnte sportliche Betdtigung kann auf-
genommen werden, wenhn der Beckenboden
wieder volle Hultefunktion hat.

Viel Erfolg wlnscht Ihnen
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Dipl.Physiotherapeutin
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Beweyguhysubunygen
zur Ruckbilduny nuch
der Geburt

Uberreicht durch:

Lundes-Frauen-und Kinderklinik Linz
Ledereryusse 47
Tel.: 0732/ 7674-0

Allgemeines:

Folgende Ubungen unterstitzen die Rickbildungs-
vorgdnye hach der Geburt.

Beyinnen Sie entweder um jeweils uhyegebenen
Tay, oder sobuld Sie sich persénlich in der Luge
sehen zu Uben.

Wichtig:

Sie versGumen nichts! Es kann und sollte auch
mehrere Wochen nach der Geburt hoch sinnvoll
gelbt werden. Besuchen Sie dls Beyleituny einen
von einer Hebaumme oder einer Dipl.Physio-
therupeutin geleiteten Ruckbildungskurs. Dieses
Angebot ermoylicht Ihnen eine sinnvolle Steiye-
runy und Intensivieruny der bereits erlernten
Ubungen

Die mit Sternchen * gekennzeichneten Ubungen
kdnnen uuch hach einem Kuiserschnitt durchye-
fUhrt werden.
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