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Check it out

e Welche Tests helfen dir die Leistung
besser zu beurteilen

e Welche Infos kann man daraus fars
Training abzuleiten?

e Wer darf mit Schwangeren uberhaupt
Tests machen?




Check it out

e WARUM?
o Details zum Problem erfassen
o Gefahrenmomente vorzeitig
erkennen und entscharfen
o pessere Trainingssteuerung moglich




e Vorteile
> objektive Beruteilung moglich
> mehr Perspektiven erhalter
o individuellere Betreuung moglich
o Training besser plan- und steuerbar




Check it out

o Was halt die meisten davon ab?
o Unwissenheit
o Angst nicht kompetent genug zu sein
o kontroversielle Informationen
o wenig gute Quellen




WARUM testen wir im <
Sport uberhaupt? | %

1.Leistungsfahigkeit erfassen
2.Risikofaktoren abgreifen
3.Basisinfos fur Trainingsplanung
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WELCHE TESTS gibt es

im Sport uberhaupt? //

e sportmotorische Tests 9'
e Muskelfunktionsprufung /
e Anamneseverfahren
e Testtrainings
e Selbsttests
o invasive/medizin. Tests
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WELCHE TESTS gibt es
im Sport uberhaupt?

. . .« . ~' o/
e invasive/medizin. Tests @ M

>>\Welche sind euch da bekannt?
>> \Welche davon konnten uns bei
Schwangeren interessieren?
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WELCHE TESTS gibt es <
im Sport uberhaupt? \ %

e invasive/medizin. Tests / 9
> Leistungsdiagnostik &/
o Blutzuckerbelastungstest
> Vollblutanalyse

> Mikrobiomanalyse
> interne-Gyn Untersuchung/Behandlung
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WANN testen wir

1.Separates Setting (Labor, Praxis)

= gufwendig, Spezialpersonal
2.als Training/Warmup einbauen
= du sparst Zeit
= regelmaldige Kontrolle Gber

Trainingserfolg

s Kunde/Patient kann es selber
= 0d. vor/nach dem Training
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Selbsttests -
Funktionstests

e Rektusdiastase Test
e mamakFIT Beckenboden Test
e BORG Skala

e TalkTest
e Testtraining

e




Anamnese

A

e 7zum Beckenboden / 9
e 7Ur Rektusdiastase

e fr Personal Training allgemein
e Kurzanamnese vor jedem PT /
e Gruppentraining
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Kurzanamnese bei Gruppentraining

{6,

vor SSW schon aktiv gewesen?

aktuelle Probleme/Beschwerden?

was ist in dem Stadium noch moglich?
sportliche Vorlieben der Schwangeren?
zusatzliches Training indoor/outdoor?
Ausrustung vorhanden/noch notig?

soll noch wer miteinbezogen werden (Kind, Tier,
Mann,...)?



Kurzanamnese bei Gruppentraining

e PAR-Q kurz vorab ausgeben (optional)
e AGBs legen Spielregeln fest:
> therapeutisches Setting
o nichttherapeutisches Setting  AUFGABE: Erstelle AGBs

e Registrierung u. ein
Registrierungsformular
fur dein Angebot
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Anamnese bei Personal Training
e Anamnesebogen f. Schwangere:

PARmMed-X FOR PREGNANCY
e \orlage nutzen und eigenen ,
elinen
Anamnesebogen updaten fur Anamnesebogen filr

Schwangere Schwangere (und
Jungmamas/Mamas)

AUFGABE: Erstelle

Canadian Society for Exercise Physiology:
https://csep.ca/2021/04/18/the-get-active-questionnaire-for-pregnancy-
breaking-down-barriers-to-prenatal-exercise/



https://csep.ca/2021/04/18/the-get-active-questionnaire-for-pregnancy-breaking-down-barriers-to-prenatal-exercise/

Funktionstests

Praxistest

zur Orientierung

aus der Praxis heraus entstanden
welche Ubungen bzw. Ubungspositionen un/glinstig
ersetzt keinen Arztbesuch

keine Diagnose oder Verordnung fur Training stellen!




mamaFIT Beckenbodentest

Bebo Fragebogen:
https://welovepinkplanet.com/beckenboden/beckenbode
check/

Anamnesefragen vorab (nur orientierend)
e Zustand Bebo vor der SSW, jetzt, wahrend der
Schwangerschaft?

e Wievielte Schwangerschaft? E\\

_______
.......

e °* Bewegungserfahrun mltcm a, Pilate
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https://welovepinkplanet.com/beckenboden/beckenboden-check/
https://welovepinkplanet.com/beckenboden/beckenboden-check/

mamakl |
Beckenbodentest

Anamnesefragen vorab

e Sportliche Vorlieben? 7 "
e Stillt die Mama?

e Aktuell noch andere Beschwerden?
e Welche Stufe schafft sie beim Bebo Test? \

::T”..--‘—'_ e
e e
= e

- S
‘4/-"’; H‘\
/ S .
(/ u '.--_.w-._:_:-.-..___‘.. --'-'-'::E:E-:.-_-._
_ N =
g B
S o =,
e
e
e




mamakl|
Beckenbodentest

Ausgangssituation, Testsettin

e Selbstwahrnenmung

e aufrecht, nicht invasiv

e Blase maldig gefullt

e Wenn leer 0,3-0,5| trinken u. in 30min
wiederholen

e Aufrecht stehend, ohne Kind am Korper
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mamakl]
Beckenbodentest

Teststufen:
e Stufe 1: Husten, Niesen, Lachen
e Stufe 2: Wippen
e Stufe 3a: Hupfen beidbeinig
e Stufe 3b: Laufen
o Stufe 4: Springen
Genaue Beschreibung siehe



https://www.youtube.com/watch?v=Ts2M-Q0mTnY
https://www.youtube.com/watch?v=Ts2M-Q0mTnY

mamaFIT Rektusdiastasetest
Was ist eine REKTUSDIASTASE?

Narrow-Normal
Different Variations of Diastasis Recti

Open Diastasis  Open Below Navel Open Above Navel Completely Open
Diastasis Diastasis Diastasis




mamakl]

Rektusdiastasetest

Rectusdiastase (RD):
* ist eine ausgedunnte linea alba - KEIN LOCH!!!
e Ausdehnung des Bauchs in der Schwangerschaft
dehnt auch diese Bindegewebsplatte
e Relaxin u. Prolaktin begunstigen das
e Verlust v. Kompaktheit und Festheit, keine
Stabllltatsfunktlon mehr \
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mamaklT
Rektusdiastasetest

Rektusdiastase (RD):
e RD kann in der Lange: von Brustbein bis zum
Schambein sein
e RD kann 2-10cm in der Breite sein
e Membranos sehr stark ausgedehnt und weich
e entwickelt sich mit Bauchwachstum N

* 99% d. Schwangeren haben bei Geburt eine RD
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mamaFIT Rektusdiastasetest

praventiv gegen Rektusdiastase arbeiten:
1.rectus abd. nur MITspieler
2.kein Uberstreckung
3.keine schweres Heben/Tragen/Bauchdruck
4.kein gerades Auf/Abrollen, besser seitlich
5.aufrechte Haltung
6.meide langes Stehen
/.Kraft d. tiefen Bauchmuskelschichten
8.Kollagen- u., proteinreiche Nahrung
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mamakl|l
Rektusdiastasetest

Narrow-Normal

Different Variations of Diastasis Recti

Wir testen im
Sitzen (oder Liegen)
inkl. Testubungen u.
Differentialdiagnose bontihonks demibiiuiind Somiionlinl  Eminkivs

Diastasis Diastasis Diastasis =
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REKTUSDIASTASE SELBSTTEST VIDEO
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https://www.youtube.com/watch?v=PXGSUcluztU
https://www.youtube.com/watch?v=PXGSUcluztU
https://www.youtube.com/watch?v=Ts2M-Q0mTnY

B O RG S k 1 BORG-Skala 0-10 Atemnot Empfinden
0 Keine Anstrengung Keine Atemnot —
i Leichte Anstrengung :
, | Unterfordert, Gefuhi die | Leichte Atemnot
® Ste uerun g d er Aktivitat noch lange Atmu_ g m':_h nicht/ ~—r
A d b I t 3 durchfithren zu kénnen leicht spurbar
usdauerbeliastu ng 4 MaibBige Anstrengung madBige Atemnot
i i 7 Zunehmende korperliche die Atmung ist
@ ..
nic h t Invasiv 5 Ermidung, die Aktivitat zunehmend spirbar, —
ka h gut fliissi echen ist
e schult Selbstwahrnehmung 6 e s Dl
durchgefihrt werden noch maglich
e Schwangere sollten bismax. | 7 | Answengend—sehr | schwere Atemnot
o 8 anstrengend die Atemnot zwingt 9
6'7 B 0 RG S ka | d tra INnieren Gefiihl der Uberlastung/ zum baldigen A
9 personliche Schmerzgrenze Abbruch
maximale Anstrengung
Jeome : Atemnot g
10 | Aktivitat kann nicht mehr i Q'l.s
durchgefiihrt werden | 770 ’

é
x Quelle: Gilbert Bisching, et al., Assessments in der Rehabilitation, Band 3, Kardiologie und
~ Pneumologie, Verlag Hans Huber, 2009, 5. 187-193
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TALK Test

o Steuerung der
Ausdauerbelastung

e nichtinvasiv

e schult Selbstwahrnehmung

e solange unterhalten moglich ist,
ist Intensitat OK




SICHERHEITSHINWEISE

STURZGEFAHR durch:

e Hohenunterschied durch Raufsteigen

e Untergrund ! ‘ |
e Gegenstande am Boden s
e Gleichgewicht

e Sichteinschrankung
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SICHERHEITSHINWEISE
VERLETZUNGSGEFAHR durch:

e AulRere Kraften auf Bauch

e Gefahr durch ein Trainingsgerat
e Umknocheln

e Ausrutschen (Kiesweg, Eisglatte)
e Unsachgemal3e Bewegung
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SICHERHEITSHINWEISE

STOSSGEFAHR durch:
® Springen
e | aufen
e Schlecht gedampfte Schuhe
e Stop & Go Belastungen
e dynamische Ausfallschritte
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SICHERHEITSHINWEISE
UBERLASTUNG durch:

e zu hohe HKL Belastung

e Kraftanstrengung wie Heben, Tragen,
Pressen

e Aufrollen aus Ruckenlage

e unsachgemalie Belastung u.

Bewegungen .—




SICHERE DICH AB

e Registrierung, AGBs

e Berufshaftpflichtversicherung
e Eigenverantwortlichkeit

e Tagesverfassung - Kurzanamnese
e Therapie vs. Training
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SICHERE DICH AB
Auf GEFAHREN hinweisen

o Kippen

e Ausrutschen

- o StUrzen

. ° Uberhitzung
e Dehydrierung

o e Verletzung




SICHERE DICH AB
Auf EIGENVERANTWORTUNG hinweisen

e |aufen

® [ntensivere Trainingsreize
o VET

e Uberlastungszeichen

e Bewegung aufbauend u. energetisieren
 Mehr Schlafen

e Kreislauf me leme —_— ™




SICHERE DICH AB

e Alternativen anbieten

e Uberblick bewahren u. Gefahren erkennen

e Training individuell

e KoOrpergefuhl u. Pausen

e |nformationspflicht (Probleme, Eintritt einer
SSW,...)

e pbehordl. Verbotssituationen
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e Korperlagen anpassen:

ADAPT o Alternativen f.
Bauchlage/Ruckenlage:

m AFU[Sler

® Stand m. angelehntem Gesal3

= Oberkorpervorlage

m Gratschsitz

m elast. Gerate

= Stutz
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e Gleichgewichtsubungen
e Planking
e Bauchmuskeltraining




ADAPT

Gewichtsanpassung:

o Kraftausdauertraining,

o Erhaltungstraining
aufstehen v. Boden - ruckengerecht,
bauchangepasst, mit Anhaltehilfe, langsam
Kleingerate als Hilfsmittel: Tubes, TB Band,
Pezziball, Hantel, Nordic Walking Stocke,
Smoveys,
Matte, Sessel, Polster, eigenes Korpergewicht,
Sportmaoglichkeiten advanced fur
,Schwangere mit Kleinkind” schaffen



MEIN ANGEBOT
GEH INS DETAIL

Wie konntest du bereits bestehende Angebote
(Therapie, Personal Training, Geburtsvorbereitung....)
mit den neuen Angeboten kombinieren?

Wie wirst du in den Markt eintreten, welche
Aktionen planst du zum Start (10+1, 10+Goodie,
Goodiebags...?)

Mache einen Redaktionsplan ubers Jahr und plane
deine Specials nach Ereignissen (I\/Iuttertag

* Sommer, Weihnachten, Valentinstag,...




MEIN ANGEBOT
WAS IST DEIN WERT?

Wie sieht dein "Pricing" aus?

verdienen? Wie wird dieser Verdienst
Zustandekommen?

‘ Wieviel mochtest du mit diesem Geschaft

. Wonach orientierst du dich bei der Preisgestaltung?

' Welche Dienstleistungen haben welchen Preis? \

Wo/Wie kommumnerstW
{6 BREAKOUTSESSION




