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DEINE 7 SCHRITTE

Probleme Prego Healthy Check & work

Onboarding I5sen Lifestyle it out

9 Monate Do's / Dont's Bonus &
schwanger Ar\gg'rs]tv\llgts Prasentationen



UBERBLICK ©O3%

1 WAS PASSIERT IM KORPER

4 HISTORISCHER ABRISS

2 WIR SCHAUN GENAU HIN 5 SPORT PRAXIS
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3 ALLGEMEINE SPORTEMPFEHLUNGEN 6 MEIN TRAININGSANGEBOT
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9 Monate
schwanger

e Wie verandert sich der Korper in der
Schwangerschaft

e historischer Abriss.

e Welchen grundlegenden Mindshift
braucht es, um Schwangere besser
betreuen zu konnen
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9 Monate
schwanger

e WARUM?
> Besseres Verstandnis fur die
Physiologie, Anatomie und
korperliche Entwicklung und wieso
wie dann im spateren Verlauf spezielle
Trainingsmethoden anwenden
> Wissen entscharft die Angst
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9 Monate
schwanger

e Vorteile
o Probleme vorwegnehmen
o Zusammenhange besser erkennen
o der Schwangeren eine wunderbare
Erinnerung verschaffen
o zufriedene Kundinnen kommen
wieder und empfehlen weiter
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9 Monate
schwanger

e Was fiuhrt zum Erfolg?

o gute Grundausbildung & up to date
> Best practice Modelle

o Verknufung Praxis & Theorie

o Sicherheit u. Vertrauen
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9 Monate schwanger

e 10 Monate?

e Lass die "Hulle" fallen

e Eigenerfahrung vs. Wissen




9 Monate schwanger

e Neues Leben entsteht

e So kann Sport mit
Schwangeren aussehen

e aus einer Zelle entsteht

ein Mensch



https://www.facebook.com/mamaFIT.at/videos/1780935678873516




SCHWANGERSCHAFT




Ubelkeit

niide Freude
VS.
Ziehen im Schock
Unterleib emotional
Kreislauf- Harndrang
schwache .
Schmier Brust
blutung

wachst




Ubelkeit

belastbar
Atem- Wes
Bauch- Vena probleme
wolbung Cava
h _ .
oot 53 Krampfe
angenehm Hypertonie
. SS -
Rucken- Diabetes Verdauung

schmerz




Gewicht

Sod-
brennen
Wasser Haltung Schlaf Kindstritte
Gelenks- Statik Rucken/
Harndrang

schmerzen Nacken




"Weichmacher"
Sehnen, Bander u. Gelenke

Gewichtszunahme (Fett, Wasser)

Brustspannen u. -wachstum

Leistungs- u.
Stimmungsschwankungen




Gebarmutter

Lunge, Zwerchfell

Magen




Bauchwanddysfkt.

Rektusdiastase

Narrow-Normal
Fascien Different Variations of Diastasis Recti

Gleichgewicht '
Sichteinschrankung T :

Open Diastasis  Open Below Navel Open Above Navel
Diastasis Diastasis

Hautbelastung




max. 10-15kg

Geluste vs. Mehrbedarf

Mikro- & Makronahrstoffe

Uberlastung d. Kérpers

Wassereinlagerung

X "Essen fur 2"

Sinn v. Fett & Wasserdepot




15kg Gewichtszunahme als Schwangere

= Kind

= Plazenta
= Fruchtwasser

Gebarmutter

L - = Brust
m Blut
1500 m Gewebhswasser T
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MUSKEL- u.
SKELETTSYSTEM

Statik

Gewichtsverteilung

Wirbelsaule

Muskelerhalt vs - Aufbau

Haltung

Geburtsvorbereitend

Stabilitat vs. Balance




HERZ- KREISLAUF
SYSTEM

Blutvolumen +1,5I
Herzfrequenz + 20%

Schlagvolumen +10%
Herzminuntenvolumen + 30-50%

Sauerstoffaufnahme
GefaBerweiterung

Arterielle Sauerstoffdruck
Sauerstoffaufnahme +10-20%

Atemarbeit nimmt zu (wg.
Zwerchfellhochstand)

Atemminutenvolumen
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Peripherer Widerstand

Blutdruck (zu Beginn - Schwindel) -
5-10mmHg

Venoser Ruckstrom

Weniger Sauerstoff (weil
Atemorgane komprimiert werden)

Aerobe Leistungsfahigkeit
Arteriovendse Sauerstoffdifferenz

Atemeffektivitat
Atemreserve




max. 1,5°C

embryon. Fehlentwicklung

Hitze meiden

Achtung Infektionen

Uberlastung HKL

V. a. 1. Trimenon




Risse u. Bindegewebs-
Uberlastung

Elastizitat

Widerstandsfahigkeit

Dehnungsstreifen

Nahrung

V. a. 1. Trimenon
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6. |h vor Chr.
Griechische
Philosophie

) G g

3. Jh. v. Chr.
Alexandria
erstes anatom.
Forschungen
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HISTORISCHER ABRISS

FRAUENHEILKUNDE
Agypten 1990 - O
Romer Neuzeit Ruckbildung in KH
.......... ) I SR S
! ! !
Mittelalter 1981 2000 -
-------- 1.WHO Guidelines zu  Programme sportl.
Qg Training f. Schwangere Geburtsvorbereitung




FAKT IST...

SCHWANGERE WERDEN MIT

SAMTHANDSCHUHEN

ANGEFASST Aus Unsicherheit & Unkenntnis
Uber die richtigen Do's & Dont's,
kein Plan, wie belastbar sie sind,
Angst Mama und Baby zu

S hadigen.
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FAKT IST...

VIELE GLAUBEN, E!
KOMPLETT NEUE UBUNGEN

Training mit Schwangeren als neue
"Sportart"” betrachten.

> wenig Basic Ubungsrepertoire und
Bewegungserfahrung,

-> Thema ist zu heil3, bevor man was
falsch macht, lieber nix/niedrige Dosis \
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FAKT IST...

VON BAUCH /BEBO TRAINING
WIRD ABGERATEN

Problem: Muskeln, die far Haltung,
Stabilitat, Geburt und RUBi wichtig
sind, fehlen.

--> Bauch u. Bebo Training gezielt
und angepasst bis zum Tag der
Geburt




FAKE INFOS ZU SPORT MIT SCHWANGEREN #1

/ \
"Das wird eine schwere

Geburt, wenn du zu kraftige
Muskeln hast. Bei starkem
Beckenboden offnet sich

Muttermund Iangsamer."/
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FAKE INFOS ZU SPORT MIT SCHWANGEREN #2

/2 N

"Wenn du intensiv sportelst,
hast du eine starkere
Durchblutung
und gefahrdest damit die
kindliche Versorgung."
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FAKE INFOS ZU SPORT MIT SCHWANGEREN #3

/2 N

"Durch zu viel Laufen und
Springen kann sich der
Muttermund offnen und du

verlierst dein Kind."
%
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FAKE INFOS ZU SPORT MIT SCHWANGEREN #4

/2 3

"letzt musst du aber schon
mehr essen. Du musst ja das
Kind mitversorgen, also fur 2

Essen.” //
/
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FAKE INFOS ZU SPORT MIT SCHWANGEREN #5

\
/"Nicht strecken!!! \

Bei Streckbewegungen kann
sich das Kind an der
Nabelschnur strangulieren!”.
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FAKE INFOS ZU SPORT MIT SCHWANGEREN #6

72 \

'Ui, du solltest besser keine

neuen Sportarten wahrend der
Schwangerschaft beginnen. Und
als unsportliche Frau solltest du

sowieso nicht gerade jetzt mit/

Sport starten!”




FAKE INFOS ZU SPORT MIT SCHWANGEREN #7

\
/"Sport in der \

Schwangerschaft erhoht
das Risiko fur vorzeitige
Wehentatigkeit inkl.

Fruhgeburtsrisiko". //
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SP OR I E E: BEWEQUI lgSEHIDFE‘ Ul 1gen
( X E

mindestens
150 Minuten
x mittlere Anstrengung
Trainieren Sie jeden
Tag lhren Beckenboden
& & pro Woche
zusatzlich an 2 Tagen
uskelkriftigende Ubungen
!

In Osterreich seit 2018 eigene
Empfehlungen basieren auf
WHO Empfehlungen

https://fgoe.org/Bewegungsempfehlungen_Schwangere_Frauen

G Ubungen sollen alle groBen Muskelgruppen kréftigen:
Man kann wahrend der Bewegung ~ Bein-, Hift-, Brust-, RU

7 "= Bundesministerium LA . N7
i i .. Soziales, Gesundheit, Pflege GESUﬂdhEIt OSterrE|Ch @ EOﬂdS G eeeeeee
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™3 Helps to control 5‘ Helps reduce high blood C, Helps to prevent
weight gain O ® pressure problems diabetes of pregnancy

ALLGEMEINE e
SPORTEMPFEHLUNGEN  [ieits
FUR SCHWANGERE

zz Improves sleep @ Improves mood

aim for

at least

In UK seit 2017 eigene ,‘R y
Empfehlungen basieren auf 1 e
WHO Empfehlungen

of moderate intensity activity
(%') every week
. 9,
https://www.rcog.org.uk/for-the-public/browse-all-patient- &
information-leaflets/physical-activity-and-pregnancy/ |
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UK Chief Medical Officers Recommendations 2017: Physical Activity in Pregnancy.
bit.ly/startactiveinfo



ALLGEMEINE
SPORTEMPFEHLUNGEN

FUR SCHWANGERE
(Guidelines

For physical
In Australien seit 2021 eigene activity during

Empfehlungen basieren auf prcgnancyF
WHO Empfehlungen

https://www.health.gov.au/resources/publications/physical-activity-
and-exercise-during-pregnancy-guidelines-brochure




ALLGEMEINE
SPORTEMPFEHLUNGEN
FUR SCHWANGERE

AUSDAUER

Intensitat soll moderat bis anstrengend sein
30min+ am Stuck oder

in Portionen zu mind. 10min a

gesamt mind. 150min/Wo

An den meisten, aber nicht allen Tagen/Wo
max. 1-2 Tage Pause zwischen den Trainings




ALLGEMEINE
SPORTEMPFEHLUNGEN
FUR SCHWANGERE

AUSDAUER

empfohlene Sportaktivitaten:
e \Walken, Radfahren
e \Wassersport: Schwimmen, Aquajogging, Aquafitness
e Gymnastik, Entspannung, Yoga, Pilates...

e Qutdoor, Tanz etc. schwangerenspez. Sportangebote
(mehr dazu spater im Praxisteil)




ALLGEMEINE

SPORTEMPFEHLUNGEN
FUR SCHWANGERE

KRAFT

Kraftausdauertraining 50-75%
viele WH (25+)

eher geringere Intensitat
Erhaltungstraining, Gymnastik

Coremuskeltraining u. Beckenbodentraining
Leichtes bis moderates Training

eigenem Korper, freien Gewichten oder auch an Geraten




ALLGEMEINE
SPORTEMPFEHLUNGEN
FUR SCHWANGERE

KRAFT

Eher vermeiden:
e |sometrische u. intraabdominale
Druckbelastung
crunches

Situps
Planking vorlings
Uberstreckung




ALLGEMEINE
SPORTEMPFEHLUNGEN
FUR SCHWANGERE

KOORDINATION & BEWEGLICHKEIT

Fliel3t beides mit ein in AD u. KR
e Gleichgewicht, Reaktion, Differenzierung
e gepurtsvorbereitende Beweglichkeit

(Hufte!) N
e Beweglichkeit wo Verspannungen sind
e Alltagsibungen

Wi

0  J ~ nach ACOG 2021, ACSM 2021.u. US DHHS 2020



MEIN ANGEBOT- ERWARTUNG

Was will meine Kundin?
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Welche dieser Erwartungen kann ich bereits gut
abdecken - IST Zustand?

Welche dieser Erwartungen kann ich noch nicht so
gut erfullen?

Was sind meine nachsten Schritte?

T

BREAKOUTSESSION &



MEIN ANGEBOT- WUNSCHKUNDE

WER/WIE ist meine Kundin?

' Kreiere deinen Kundinnen AVATAR.

Welche Eigenschaften, Gewohnheiten, Vorlieben,
Lebenssitutation, .... hat sie?

' Beschreibe sie moglichst genau! \
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MEIN ANGEBOT - WAHLE AUS

Fulle an Moglichkeiten




MEIN ANGEBOT - ENTWICKLE DEINS

Soll
as wunsche ich

Ist
das bringst du mi




