48 SPORT

FRANKFURTER ALLGEMEINE SONNTAGSZEITUNG,

19. MARZ 2023, NR. 11

DARF ICH DAS?

Krafttraining

Wihrend einer Schwangerschaft ist
Krafttraining kein Problem, im
Gegenteil: Leichtes Krafttraining ist
sogar zu empfehlen, da dadurch bei-
spielsweise der Beckenboden und die
Rumpfmuskulatur gestirkt werden
kinnen. Und doch lavern fiir Frauen
dabei eine Reihe von Gefahren. Ent-
scheidend ist es beispiclsweise, den
Beckenboden withrend der Ubungen
zu schonen, sodass eine Druckiiber-
tragung auf den Beckenboden ver-
mieden wird. Praktisch wird das
méglich, indem die Frau wihrend
der Belastung ausatmet oder einen
beliebigen Ton produziert. Perfekt
sind, sofern es der Bauch zulisst,
Ubungen auf dem Ruderergometer.
Dort werden der Oberkérper und die
Oberschenkelmuskulatur in Kombi-
nation mit der aeroben Ausdauer
trainiert. Grundsitzlich sollten Frau-
en wihrend einer Schwangerschaft
nicht auf Muskelzuwachs, sondern
auf Muskelerhalt trainieren.  witt.

BRINGT DAS WAS?

Gymnastikball

Dieser Ball ist ein Allrounder — und
auch wihrend einer Schwangerschaft
kann er seine Wirkung entfalten.
Ganz cinfach, zu Hause, innerhalb
von Minuten. Den Méglichkeiten
sind kaum Grenzen gesetzt. Es gibt
Ubungen, die den Riicken entlasten
und die Beckenbodenmuskulatur stir-
ken, Ubungen, die Schultern, Brust
und Arme trainieren oder fiir Ent-
spannung sorgen. Wichtig ist die rich-
tige Wahl eines Gymnastikballs.
Dabei kommt es nicht nur auf die
Grofie an, die abhingig ist von der
Korpergrofie der Frau und der Linge
ihrer Unterschenkel. Entscheidend ist
auch, dass der Ball platzsicher ist und
bis mindestens 250 Kilogramm belast-
bar ist. Zudem raten Experten dazu,
dass der Gymnastikball keine Phthala-
te, also keine hormonell wirksamen
‘Weichmacher enthilt. Ansonsten gilt:
Tmmer nur so viele Wiederholungen
titigen, dass sich die Ubungen noch
gutanfiihlen. witt.
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»opazierengehen ist auch eine Form von

Wunderwelt Wasser: ,Der Wasserdruck hilfe, Odeme zu reduzieren und deren Entstehung zu vermeiden, sagt die Gynikologin und Sportmedizinerin Susanne Weber.
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Fit in der Schwangerschaft

Schwangere stirken
durch Sport ihren
Korper und Geist.
Aber es gibt Grenzen.

Von
Michael Wittershagen

as Experiment liegt bereits

einige Jahre zuriick, der

Neurologe Gerd Kemper-

mann erinnert sich noch
sehr genau daran. In einem Forschungs-
projekt am Max-Delbriick-Centrum fiir
Molekulare Medizin (MDC) und der
Charité-Universititsmedizin Berlin un-
tersuchte er mit anderen anhand von
Miusen, wie sich Bewegung in der
Schwangerschaft auf Kinder auswirkt.
Das Ergebnis, das im Friihjahr 2006
verdffentlicht wurde, war eindeutig.
Demnach bilden Miusebabys, deren
Miitter sich wihrend der Schwanger-
schaft oft im Laufrad bewegten, ctwa
vierzig Prozent mehr Nervenzellen als
die Babys von Miusemiittern, die sich
weniger bewegten. Der Unterschied
trat im Hlppocampus auf, einer lenre»

Fall ein Befund, der einem noch immer
zu denken gibt.“

Seit Jahrzehnten beschiftigen sich
Wissenschaftler und Mediziner mit der
Frage, welche Auswirkungen Sport in
der Schwangerschaft auf die Mutter und
das Kind hat. Galt Bewegung bis in die
1950er-Jahre noch als Risiko withrend
einer Schwangerschaft, so hat sich lingst
die Erkenntnis durchgesetzt, dass die
positiven Effekte von Sport iiberwiegen.
»Schwangerschaftsinduzierter Diabetes,
schwangerschaftsinduzierter ~ Bluthoch-
druck, schwangerschaftsbezogene Ge-
wichtszunahme, Pricklampsie, friiher als
Sch I icl

wohl ohnehin die wenigsten Frauen auf
die Idee kommen, Sport zu treiben.
Weber selbst sicht mehr Chancen als
Risiken. Auch wihrend der Schwanger-
schaft konnten Frauen beispiclsweise an
ihrer Ausdauer arbeiten. ,Das Herz hat
wihrend der Schwangerschaft mehr Ar-
beit zu leisten, am Ende ist etwa ein Liter
mehr Blut im System*, sagt Weber:
»Dass das Herz in dieser Zeit quasi trai-
niert hat, das zu bewiltigen, kann man
nutzen. Und somit — insbesondere als
Leistungssportlerin — nach der Entbin-
dung, nach Abheilen méglicher Verlet-
zungen und nach Abschluss der Riickbil-

P auf einem méglichst hohen

iftung
erhohtes Thromboserisiko — es gibt
mehrere schwangerschaftsbezogene Er-
krankungen, bei denen bekannt ist, dass
bestimmte Formen kérperlichen Trai-
nings helfen, sie zu vermeiden, oder die
Entwicklung zu verbessern, sagt Susan-
ne Weber: ,Wir Menschen sind einfach
dafiir gebaut, uns zu bewegen.“

Als Gyniikologin und Sportmedizinerin
niihert sie sich dem Thema gleich aus zwei
Perspektiven. Aus ihrer Sicht spreche
grundsitzlich nichts dagegen, dass Frauen
wihrend der Schwangerschaft Sport trei-
ben, wenn sie sich gut fiihlen und auch der
behandelnde Arzt keine Einwinde formu-
liert. Es gibt laut ‘Weber aber eine Auswahl

dil

gion, die stark an Gedicht

und Lernvorgiingen beteiligt ist. Beina-
he zwei Jahrzehnte spiiter ist nicht
sicher, ob und wie diese Ergebnisse auf
den Menschen zu iibertragen sind.
Kempermann sagt: ,Das ist in jedem

an Kont : ein vorzeitiger
Blasensprung, vaginale Blutungen, ein
verkiirzter oder nicht richtig geschlosse-
ner Muttermund, nicht eingestellter Blut-
hochdruck, nicht richtig eingestellter Dia-
betes. ,Aber in diesen Situationen wiirden

Niveau wieder einsteigen.”

Nicht jede Sportart ist wihrend einer

Schwangerschaft - geeignet. Auf Moun-

biken, Skifahren und K
ten wie Boxen oder Judo sollten Frauen
ebenso verzichten wie auf schnelle Liufe
und Spriinge. Der Korper verindert sich
wihrend der Schwangerschaft, Hormone
sorgen dafiir, dass die Bander und Sehnen
weicher werden. In Kombination mit dem
héheren Gewicht fiihrt das zu einer Insta-
bilitit der Gelenke und zu einem héheren
Verletzungsrisiko. ,Bei der Behandlung
von moglichen Verletzungen oder nach
Unfillen miissen die Arzte dann immer an
die Mutter und an das Kind denken —und
das macht die Angelegenheit mitunter
kompliziert*, sagt Weber.

Es gebe einige Sportarten, die infrage
kommen: Langlauf, Walken, Fahrrad-
fahren (auf geschiitzten Wegen) und vor
allem Schwimmen und Wassergymnas-

tar-

Bewegung*

tik. Das Wasser nimmt einem die
Schwerkraft, die Muskulatur kann sich
withrend der Beweg\mg entspannen,
h en und Nack
zen werden weniger — und der Intensitit
des Trainings ist kaum eine Grenze
gesetzt. Aber Achtung: ,Mit Aquajog-
ging, Aquafitness oder Aquaspinning
kann man sich ziemlich abschiefien,
wenn man in einen zu hohen Intensitiits-
bereich geht, was es in der Schwanger-
schaft natiirlich zu vermeiden gilt*, sagt
Weber.

Im Wasser komme noch ein weiterer
positiver Effekt hinzu: ,,Der Wasserdruck
hilf, Odeme zu reduzieren und deren
Entstehung zu vermeiden. Vor allem im
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letzten Trimester leiden viele Frauen
unter ,dicken Fiiflen’.“ Schon in einein-
halb Metern Tiefe sei die Kompression
durch den Wasserdruck hoch genug, so
dass sie oft Wunder wirke. ,, Wenn sie sich
dazu bewegen, sehen die angeschwollenen
Bereiche meist schon nach einer halben
Stunde anders aus*, sagt Weber.

Nicht nur der Kérper profitiert vom
Sport wihrend der Schwangerschaft, son-
dern auch der Kopf. ,Man hat nachweisen
konnen, dass deutlich weniger depressive
Versti und St

schwankungen auftreten, wenn Frauen
Sport treiben in der Schwangerschaft*,
sagt die Psychologin Marion Sulprizio.
Selbst der sogenannte Babyblues, der hiu-
fig nach der Entbindung auftrete, kinne
durch  Bewegung verhindert werden.
Schwangere, die sich regelmiflig bewe-
gen, haben zudem eine positivere Selbst-
wahrnehmung. Wer sich bewegt, schiittet
weniger Stresshormone aus.

Sulprizio leitet den Arbeitskreis Sport
und Schwangerschaft an der Deutschen
Sporthochschule in Kéln, dem neben Psy-
chologen auch Mediziner, Hebammen,
Gynikologen, ~ Physiotherapeuten und
Sportwissenschaftler angehéren. Mchrere
Hundert Frauen melden sich dort Jahr fiir
Jahr mit ihren Fragen. Einige sind Leis-
tungssportlerinnen, die meisten Freizeit-
athletinnen. Sie wollen wissen: Wie lange
darfich noch Sport treiben? Worauf muss
ich achten? Worauf muss ich verzichten?
Sulprizio sagt: ,Generell sollte man keine
Angst davor haben, wihrend der Schwan-
gerschaft Sport zu treiben.“ Den meisten
Frauen spricht sie deshalb Mut zu. Andere
bremst sie, oft sind darunter Frauen, die
Ausdauersportarten wie Triathlon betrei-
ben. ,Sie definieren sich auch dadurch,
dass sic nicht immer auf den Kérper
héren, dass sie iiber Grenzen gehen®, sagt
Sulprizio: ,Wenn es mal wehtut, wird
trotzdem durchgezogen. Wenn ich bre-
chen muss, dann gehért das eben dazu.
Aber withrend einer Schwangerschaft geht
das natiirlich auf keinen Fall.

Grundsitzlich gelte es fiir Sch
die Sport treiben, eines zu beachten:
,Wichtig ist, dass man den Puls nicht
hochjagt, sagt Weber. Sie empfichlt den
Frauen, die mehr wollen als nur Spazie-
rengehen, cine Pulsuhr zu tragen. Noch
vor einigen Jahren riet man den Schwan-
geren pauschal bestimmte Pulsfrequenzen
auf keinen Fall zu iiberschreiten. Heute
sind die Ratschlige differenzierter. Auf
der einen Seite steht das Alter, auf der
anderen Seite die personliche Fitness.
‘Wer sich unsicher ist, wer seine individu-
ellen Belastungswerte wie den Maximal-
puls nicht kennt, fiir den gilt: ,Machen Sie
mit einer Freundin oder mit einem
Freund Sport, achten Sie darauf, dass Sie
sich wihrend der Belastung entspannt
unterhalten kénnen. Oder dass Sie singen
oder pfeifen konnen, ohne aus der Puste
zu kommen®, sagt Weber.

Welchen Effeke hat Sport wihrend
einer Schwangerschaft? ,Wenn die Mut-
ter in einem guten Allgemeinzustand ist,
bietet das gute Voraussetzungen dafiir,
dass auch die Versorgung des Kindes gut
ist“, sagt Weber. Studien deuten zudem
darauf hin, dass das Training der Mutter
auch einen Effekt auf das Herz des Unge-
borenen hat. So hat Linda May von der
Kansas City University of Medicine
herausgefunden, dass die Herzrate von
Babys variabler und langsamer wurde,
wenn die Miitter Sport getrieben haben.
Dies gilt als Zeichen einer guten Anpas-
sungsfahigkeit des kindlichen Organis-
mus. Die Psychologin Sulprizio hebt noch
etwas anderes hervor: ,Wenn die Mutter
glitcklich ist, spiirt sic in der Regel weni-
ger Stress, den sie dann auch nicht an das
Kind weitergibt.“ Der Neurologe Kem-
permann geht noch einen Schritt weiter
und sagt, dass Kinder von Miittern, die
wihrend der Schwangerschaft  Sport
getrieben haben, ihr Leben lang davon
profitieren kénnten. Noch ist das nur eine
These. Kempermann wiirde sich wiin-
schen, dass es bald eine Studie dazu gebe.

Gesa Krause iiber das richtige Maf an sportlicher Aktivitit in ihrer Schwangerschaft, die entscheidende Priorisierung und die Riicksprache mit Arztin und Hebamme

Frau Krause, Sie haben gesagt: Ich
bin nicht krank, ich bm schwanger
Wird das oft ver

90 Minuten auf den Crosstrainer gegan-
gen. Das ist natiirlich wesentlich gelenk-

Die Situation ist sicherlich von Frau zu
Frau verschieden. Ich hatte anfangs mit
laufbeschwerden, Miidigkeit und
Erschopfung zu tun, und es gab am
Anfang meiner Schwangerschaft Tage, an
denen ich das Gefiihl hatte, ich bin nicht
ich selbst, ich habe keine Energie. Es
bedeutet jedoch nicht automatisch, dass
man krank ist, nur weil man schwanger
ist, das habe ich nach dem Silvesterlauf in
‘Trier gesagt. Damals gab es schon cinige
Fragen: Warum liuft sie noch so viel?
Warum startet sie jetzt bei einem Wett-

kampf?

‘Waurden Sie dafiir kritisiert?

Ja, aber ich hiitte mit mehr Kritik gerech-
net. Fiir viele ist es einfach unverstind-
lich, wie viel Sport ich withrend der
Schwangerschaft gemacht habe. Ab der
zehnten Schwangerschaftswoche ging es
mir wieder gut, und da konnte es schon
sein, dass ich zehnmal in der Woche trai-
niert habe. Das Training war natiirlich
nicht mehr so intensiv wie vor der
Schwangerschaft. Wenn ich sonst an
cinem Sonntag einen 20-Kilometer-
Dauerlauf gemacht habe, bin ich entwe-
der nur 15 Kilometer gelaufen oder fiir

der. Man darf eines nicht verges-
sen: Laufen ist mein Beruf. Und ich ken-
ne meinen Korper sehr genau, ich weif},
was ich thm zumuten darf. Ich war noch
nie jemand, der gesagt hat: Ich lauf jetzt
los und lauf, bis ich umfalle!

Sie sind die fiinf Kilometer in Trier in
17:31 Minuten gelaufen - das ist eine
beachtliche Zeit.

Das war jetzt fiir mich keine Zeit, mit der
ich mich irgendwie profilieren kann. Aber
klar, mit sieben Kilogramm mehr, in der
22. Woche meiner Schwangerschaft,
unter diesen Umstinden war das eine
gute Zeit. Ich profitiere von den vielen
Trainingsjahren.

Welches Trainingspensum haben Sie
vor Threr Schwangerschaft absolviert?
Im Jahr bin ich durchschnittlich zwischen
110 und 120 Kilometer pro Woche gelau-
fen, die Spitzenwerte lagen bei bis zu 180
Kilometern. Zu Beginn meiner Schwan-
gerschaft war ich deshalb vielleicht auch
ein bisschen naiv und habe gedacht: Ohne
eine grofie Gewichtszunahme werde ich
sicher erst einmal sehr gut weitertrainie-
ren kénnen. Ich wurde dann schnell eines
Besseren belehrt.

Warum?

‘Von Morgeniibelkeit habe ich gehort,
aber dass mir tagelang schlecht ist, dass
ich mich so schwach und kraftlos fiihle,
dass ich enorme Kreislaufprobleme haben
wiirde, damit habe ich nicht gerechnet.
So habe ich schnell gelernt, dass meine
Prioritiit auf etwas anderem liegen muss,
dass es vor allem um die Gesundheit mei-
nes Babys geht, dass falscher Ehrgeiz an
dieser Stelle iiberhaupt keinen Platz hat.

‘Wie sah dann Ihr Training wihrend
der Schwangerschaft aus?

In den ersten Wochen habe ich gar nicht
so viel trainiert, weil es immer wieder
‘Tage gab, an denen ich einfach zu miide
und zu beeintrichtigt war. Als die ersten
drei Monate vorbei waren, ging es mir
viel besser. Dann haben wir das Pensum
gesteigert, und ich bin pro Woche etwa
8o Kilometer gelaufen. Zwischen
Woche 16 und 20 bin ich sogar mal drei
Wochen jeweils iiber 100 Kilometer
gelaufen. Seit Weihnachten ist die Ten-
denz riickliufig — auf zunichst etwa 6o
Kilometer pro Woche, dann, in Monat
sieben, auf etwa 30 bis 40 Kilometer. Ab
dem siebten Monat war das Laufen nicht
mehr so leichtfiiig. Das fiihlte sich
nicht mehr gut an, das hat mein Kérper
mir signalisiert.

Hatten Sie Angst, dass zu viel Sport
schlecht fiir das Baby sein konnte?
Nein, ich habe mit meiner Gynikologin
und meiner Hebamme gesprochen. Sie
haben mir von Anfang an gesagt: Sie sind
sportlich aktiv, das ist gut, das wirkt sich
auch positiv auf das Kind aus. Als es mir
im zweiten Trimester wieder besser ging,
habe ich mit meinem Trainer einen Stu-
fentest gemacht. Wir konnten danach

Gesa Krause beim Silvesterlauf in
Trier
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sehr genau einordnen, wie schnell ich lau-
fen kann, wie hoch mein Puls sein kann,
sodass ich nicht tiber Laktatwerte kom-
me, die bei vier Millimol pro Liter liegen.
Das ist der Bereich, wo man sich im Aus-
dauerbereich zwar noch entwickeln kann,
sich aber nicht am absoluten Limit
bewegt. Ich habe auf dem Rad oder auf
dem Crosstrainer auch mal Intervalltrai-
ning gemacht. Dabei ging mein Puls
sicher auch kurz mal hoher als auf 140
oder 150 Schliige, was als die empfohlene
Grenze withrend der Schwangerschaft
gilt. Aber mein Gefiihl war immer gut.

‘Was raten Sie Frauen, die nicht dieses
Wissen und Gefiihl iiber den eigenen
Korper haben, wie Sie es haben?
Grundsitzlich wiirde ich zunichst Riick-
sprache mit meiner Arztin oder mit mei-
nem Arzt halten, weil es immer wieder
Schwangerschaften gibt, bei denen man
keinen oder weniger Sport treiben sollte.
Dann sollte man sich hinterfragen. Habe
ich vor der Schwangerschaft auch Sport
getrieben, oder will ich jetzt mit etwas
ganz Neuem anfangen, weil ich Zeit
habe? Zudem sollte man in sich hinein-
horen: Fiihle sich das, was ich mache,
wirklich gut an? Das merke ich selbst,
wenn ich joggen gehe. Das fiihlt sich im
sicbten Monat, ich will nicht sagen:
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schlecht an, aber das Gefiihl verindert
sich einfach. Das wird bei anderen Frauen
genauso sein. Zudem finde ich eine Puls-
uhr sinnvoll, weil sie dem Gefiihl einen
Wert gibt. Aber man sollte sich nicht ver-
riickt machen lassen, wenn dort auch mal
ein Puls von 152 steht. Dann kann man
cinfach cine kurze Pause einlegen.

‘as haben Sie noch gemacht, aufier
Laufen?
Ich habe regelmiifiig Pilates gemacht, ein
leichtes Krafttraining ohne Gewichte, das
an Yoga angelehnt ist. Mir kam es darauf
an, eine allgemeine Korperkraft zu erhal-
ten. Ein Crosstrainer ist toll, weil es
gelenkschonender ist. Man hat im Prinzip
die Laufbewegung, setzt den Kérper aber
nicht den Schliigen wie beim Laufen aus.
Und Schwimmen oder Aquajoggen ist
wunderbar, weil einem das Wasser einen
Teil des Gewichts abnimmt. Das ist ein
sehr angenehmes Gefiihl. Oder Spazie-
rengehen, das ist auch eine Form von
Bewegung. Grundsitzlich ist es meine
Uberzeugung, dass ein aktiver Lebensstil
gesund fiir meinen Korper und demnach
auch fiir mein Baby ist. Das Pensum, die
Intensitit, das muss jeder fiir sich selbst
ein bisschen bestimmen.

Das Gespriich fiibrte Michael Wittershagen.



