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Lerne deinen Korper
kennen

Nach einer Schwangerschaft und Geburt macht dein Korper viele Verande-
rungen durch. Das Wissen um die physiologischen Ablaufe und anatomi-
schen Hintergriinde gibt dir hierbei Sicherheit.




Dein Korper wahrend der

Schwangerschaft und der Geburt

Esist die selbstverstandlichste Sache der Welt — und trotzdem ist es immer wieder ein
Wunder, was der weibliche Kérper vom Beginn der Schwangerschaft bis zur Geburt und
auch dariiber hinaus zu leisten vermag.

Das Schwangersein und die da-
durch bedingten kérperlichen Ver-
dnderungen haben zahlreiche
Auswirkungen auf dich. Am offen-
sichtlichsten ist, dass dein Bauch
immer groBer wird und dass gegen
Ende der Schwangerschaft deine
Bewegungen immer beschwerlicher
werden. Hier gilt jedoch auch, dass
jede Frau anders ist. Was die eine
tiberhaupt nicht tangiert, stresst
die andere umso mehr. Fakt ist,
dass alle Frauen diese Verdnderun-
gen durchmachen. Das Schéne da-
ran ist, dass die Natur es so einge-
richtet hat, dass sich der Kérper mit
der Empfangnis den neuen Gege-
benheiten automatisch anpasst. Die
Verdnderungen sind einerseits phy-
siologischer Natur und betreffen
die inneren Organe, das Herz-Kreis-
lauf-System und die Hormonpro-

duktion. Die anatomischen Ver-
dnderungen bewirken, dass sich
sowohl die dufSere Erscheinung als
auch die Korperstatik verandern.

Verdanderungen in der
Schwangerschaft

Physiologische Veranderungen
Das Fliissigkeitsvolumen ist bis zur
34. Woche um ca.50% gestiegen.
Zusdtzlich ist die Blutgerinnung
beeintrachtigt, was ein erhdhtes
Thromboserisiko mit sich bringt.

Dadurch, dass die Hormone auf den
gesamten Korper wirken und das
Gewebe insgesamt weicher machen,
ist natiirlich auch der Herzmuskel
oder z.B. der Darm betroffen. Durch
den Anstieg des Blutvolumens, die

weitgestellten GefifSe und die ver-
ringerte Kraft des Herzmuskels
muss das Herz-Kreislauf-System
vermehrt arbeiten. Das kann bei zu
grofller Anstrengung zu Kurzatmig-
keit und Erschdpfung fithren. Hinzu
kommt, dass mit zunehmender
GroRe des Uterus die inneren Or-
gane zur Seite gedrangt werden.

Wassereinlagerungen kénnen bei
Schwangeren gerade gegen Ende
der Schwangerschaft auftreten, was
dazu fiihrt, dass Beine, Arme, Fin-
ger und manchmal auch das Gesicht
anschwellen. Verantwortlich dafiir
sind die Hormone. Die geweiteten
BlutgefdRe sind durchldssiger und
Fliissigkeit kann einfacher ins Ge-
webe gelangen. Auch wenn sich die
Wassereinlagerungen unangenehm
anfiihlen und Ringe und Socken
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tiefe Abdriicke hinterlassen, ver-
schwindet das {iberschiissige Was-
ser nach der Geburt relativ schnell
und wird ausgeschieden.

Die Atmung ist wdhrend der
Schwangerschaft ebenfalls ein
wichtiges Thema. Der Bedarf an
Sauerstoff wahrend der Schwan-
gerschaft ist erhoht, da Mutter und
Baby versorgt werden miissen.
Hinzu kommen die anatomischen
Verdnderungen des Brustkorbes
und der Zwerchfellhochstand gegen
Ende der Schwangerschaft, die das
Atmen erschweren.

Anatomische Veranderungen
Diese betreffen u.a. das Becken, das
durch das Lockerwerden der Ban-
der - hierfiir ist u.a. das Hormon

Relaxin verantwortlich - einen Shift
nach vorn erfdhrt. Das fiihrt zu ei-
ner verstirkten Krimmung der
Lendenwirbelsdule nach vorn (Lor-
dosierung). Mit zunehmendem
Bauchumfang verlagert sich der
Koérperschwerpunkt weiter nach
vorn, was die Riicken-, Gesaf3- und
Oberschenkelriickseitenmuskeln
schwdcht bzw. stark beansprucht.
Gleichzeitig wird auf der Korper-
vorderseite die Hiftbeugemusku-
latur dauerhaft stark beansprucht,
was zu einer Verkiirzung fiihrt, und
die Bauchmuskulatur ist stark ge-
schwdcht.

In Anbetracht der Tatsache, dass
der weibliche Kérper im Stande
ist, mehrmals solche Leistungen zu
vollbringen, diirfen alle Frauen mit
Stolz auf die vergangenen Monate
ihrer Schwangerschaft zuriickbli-
cken. Ein liebevolles, »Hast du gut
gemacht« und »Ich werde auf dich
achtgeben und dir die nétige Zeit,
die du zum Heilen brauchst, geben«
wadre das Mindeste, was wir unse-
rem Korper entgegenbringen soll-
ten.

Hier die signifikantesten Verande-

rungen, die dein Kérper erféhrt:

e Die inneren Organe werden ver-
schoben und zusammengedriickt.

e Das Zwerchfell, unser Hauptatem-
muskel, wird nach oben gescho-
ben und kann sich weniger be-
wegen.

e Die Rippenbdgen weiten sich, um
Platz fiir das Baby zu schaffen,
und beeinflussen somit die Funk-
tion des Zwerchfells.

o Der Beckenboden muss dem ste-
tig wachsenden Gewicht von
oben standhalten und wird stark
belastet. Auch bei einem Kaiser-
schnitt war der Beckenboden der
Belastung wahrend der Schwan-
gerschaft ausgesetzt.

o Die Bauchmuskeln werden stark
gedehnt und verlassen ihre anato-
mische Zugrichtung.

e Die Riickenmuskulatur muss die
fehlende Kraft der Bauchmuskeln
kompensieren, um das zusdtzli-
che Babygewicht zu halten. Hier
findet quasi ein zeitweiliges Um-
funktionieren der Riickenmusku-
latur statt, was haufig zu iibermad-
Big hoher Spannung der Muskeln
flihrt.

e Das zusatzliche Babygewicht, das
weiche Bindegewebe und die lo-
ckeren Bander fiihren hdufig zu
einem Rundriicken.

e Hormone beeinflussen das Ge-
webe, machen den Kérper
»weich« und instabiler.

o Entwicklung des Brustdriisen-
gewebes

e bis zu 50% mehr Fliissigkeits-
volumen

o vermehrte Herzleistung

o Schlafentzug

« evtl. psychologischer Stress
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Lerne deinen Kérper kennen

9 Monale hin - 9 Monale guriick

Korperliche Verdanderung
durch die Schwangerschaft

Lunge

Herz

Milchdriisen

Zwerchfell

Leber
Magen
Plazenta
Diinndarm
Wirbelsaule
Gebdrmutter
Geb&rmutterhals
Blase

Scheide
Rektum

Beckenboden
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Dein Mama-Kdrper

Die Schwangerschaft, die mit der
Geburt beendet ist, ist ein pragen-
des Ereignis fiir jede Frau. Kérper-
lich und seelisch gibt es eine Menge
zu verarbeiten. Und auch nach der
Geburt erwarten dich jede Menge
Verdnderungen.

Die Geburt

In der Schwangerschaft haben die
Hormone das Gewebe bereits auf-
gelockert und vorbereitet. Ist eine
Frau unter der Geburt sehr ent-
spannt, dann weitet sich der Mut-
termund durch die Wehenkraft und
zieht sich zuriick, sodass das Kind
seine Reise durch das kndcherne
Becken von der Gebdrmutter in den
Gebdrmutterhals bis in die Scheide
fortsetzen kann.

Die Scheide ist in Falten gelegte
Haut. Der Kopf tritt durch und die
Falten wadlzen sich aus. Die aufge-
lockerte Beckenbodenmuskula-

tur wird beim Austritt des Kopf-
chens extrem gedehnt. Besonders
der Musculus bulbospongiosus wird
belastet. Die letzte Kontraktion der
Gebarmutter stofRt die Plazenta aus,
womit es zur abrupten Hormonum-
stellung kommt und die Riickbil-

< Vergleich von Korper und Korper-
haltung im schwangeren und nicht
schwangeren Zustand

Dein Kérper wahrend der Schwangerschaft und der Geburt

Wichtige Hormone

Prolaktin fordert das Brustdrii-
senwachstum in der Schwanger-
schaft und fiihrt in der Stillzeit
zur Milchproduktion. Wahrend
der Stillzeit verhindert der ange-
stiegene Prolaktinspiegel im Blut
den Eisprung und hat somit eine
verhiitende Wirkung. Verlassen
sollte man sich darauf aber nicht
und zusdatzlich verhiiten, wenn
man die nachste Schwanger-
schaft noch nicht plant.

Oxytocin wird auch gerne als das
Kuschelhormon bezeichnet, denn

dungsprozesse in Gang gesetzt wer-
den.

Das Wochenbett beginnt

Mit der Geburt der Plazenta beginnt
das Wochenbett offiziell. Auch die
Behandlung von eventuellen Ge-
burtsverletzungen gehort in diese
Phase. Das Wochenbett (insgesamt
6-8 Wochen) wird in Frith- und
Spatwochenbett unterteilt. Wobei
die ersten 10 Tage das Frithwochen-
bett darstellen.

Was wir Miitter uns vor Augen hal-
ten sollten, ist die Tatsache, dass
die Geburt der Plazenta eine grof3e
Waunde (bis zu 10 cm Durchmesser)
im Uterus hinterldsst. Diese grof3e

es wird bei angenehmem Haut-
kontakt ausgeschiittet (u.a. beim
Kuscheln mit deinem Kind), macht
absolute Gliicksgefiihle und lasst
einen euphorisch werden. Der
Saugimpuls des Neugeborenen
beim Stillen erhdht die Ausschiit-
tung des Oxytocins. Das Hormon
sorgt dafiir, dass sich die Muskeln
der Milchgange zusammenziehen,
so kann die Brust Milch abgeben.
Ein weiterer wichtiger Faktor ist,
dass das Hormon die Riickbildung
der Gebdrmutter anregt.

Verletzung muss ausheilen. Deshalb
ist es wichtig, vorerst zu ruhen.

Durch die Ausschiittung von Oxyto-
cin und Prostaglandin unter der Ge-
burt wird, die Milchbildung ange-
regt. Die Vormilch, das sogenannte
Kolostrum, wird gebildet und reicht
dem Sdugling anfdnglich aus. Als
Neumutter kann man ganz beruhigt
sein, denn auch wenn man vor der
Geburt noch keine Milch hatte, wird
die Produktion spdtestens unter der
Geburt angeregt.

Zahlen und Fakten rund um die Geburt

o 5-8 kg Gewichtsverlust durch die
Geburt des Kindes

e 2-4 kg Gewichtsverlust durch
Wasserverlust nach der Geburt
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Lerne deinen Kérper kennen

e 1 kg Gewichtsverlust durch Wo-
chenfluss

o Temperaturanstieg bei Milchein-
schuss

o Die muskuldre Elastizitit des Her-
zens geht in den ndchsten drei
Monaten um bis zu 30% zuriick.
Bis dahin ist der Blutdruck eher
niedrig.

Dein Baby ist jetzt da und nicht nur
emotional, auch kérperlich fiihlt
sich alles ganz anders als vor der
Schwangerschaft an. Gerade wenn
das dein erstes Kind ist, bist du viel-
leicht verwundert, dass du anfangs
moglicherweise leicht schwankst
beim Gehen, weil dir das Gewicht
des Bauches fehlt. Dein Bauch, dein
Gewebe sind ganz weich von den
Hormonen und evtl. ist deine Haut
etwas wellig und du entdeckst deine
neugewonnenen Mama-Streifen.
Wenn du Geburtsverletzungen da-

¥ Der Fundusstand nach der Geburt

vongetragen hast, wirst du anfangs
Schmerzen im Unterleib spiiren und
bei einem Kaiserschnitt wird deine
Narbe zu Beginn schmerzhaft und
noch ldngere Zeit empfindlich sein
und das Gewebe drumherum viel-
leicht taub. Im Krankenhaus hat
man dir gezeigt, wie du richtig auf-
stehst, um zur Toilette zu gehen,
und worauf du beim Waschen des
Unterleibs achten musst, um keine
Infektion davonzutragen. Dein Wo-
chenfluss ist anfangs stark und von
leuchtend roter Farbe. Mit der Zeit
wird die Farbe immer brdunlicher,
dann hellgelb, bis der Wochenfluss
von allein versiegt.

Die Riickbildung deines Uterus
0. k., der Korper einer Frau ist ein-
fach nur unglaublich genial. Wuss-
test du, dass dein Uterus im nicht-
schwangeren Zustand ca.60 g wiegt
und 7-9 cm lang ist? Wenn du in
der 40. Woche schwanger bist, hat

1. Tag nach der Geburt:

Der Uterus schrumpft ungefdhr
bis auf Bauchnabelhohe.
5. Tag nach der Geburt:

Der Uterus sollte sich zwischen Bauchnabel
und Symphyse befinden.

|

7. Tag nach der Geburt:
Der Uterus steht ungefahr 2 Querfinger

tiber der Symphyse.

10. Tag nach der Geburt:

Der Uterus sollte nicht mehr tastbar sein.

4 — 6 Wochen nach der Geburt:

Der Uterus sollte sich komplett zuriickgebildet haben.

deine Gebdarmutter es auf ca.30 cm
geschafft und wiegt ungefdhr

1000 g. Das ist mega, sowas schafft
halt nur eine Frau. Da versteht es
sich von selbst, dass die Riickbil-
dung etwas Zeit braucht.

Deine Hebamme kontrolliert die
Riickbildung anhand des Fundus-
standes:

o Am 1.Tag nach der Geburt
schrumpft dein Uterus ungefdhr
bis auf Bachnabelhdhe.

e Am 5.Tag sollte sich der Uterus
zwischen Bauchnabel und Sym-
physe befinden.

o Am 7.Tag reicht er ungefahr
2 Querfinger {iber die Symphyse.

e Am 10.Tag sollte er nicht mehr
tastbar sein.

e 4-6 Wochen nach der Geburt
sollte sich der Uterus komplett
zuriickgebildet haben.

Nach einer Kaiserschnittgeburt ist
die Riickbildung des Uterus etwas
verzogert. Das sollte dich aber nicht
stressen, denn das ist normal. Soll-
test du beunruhigt sein, dann frage
deine Hebamme oder deinen Gynd-
kologen.

Dein Uterus ist an vielen Bdn-

dern aufgehdngt, die wahrend der
Schwangerschaft bis auf das 3-4-Fa-
che gedehnt werden. So kann der
Uterus trotz seines Wachstums sta-
bilisiert werden. Die Riickbildungs-
zeit der Bander ist mit dem Wo-
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chenbett nicht abgeschlossen. Im
nichtschwangeren Zustand ziehen
die Bander den Uterus nach vorne
und halten ihn in Position. Wdh-
rend der Riickbildungszeit konnen
die iiberdehnten Bdnder allerdings
nur schwer ihre Funktion tiberneh-
men. Die unterlagerte Bauchlage
und auch die Knie-Ellenbogen-Lage
sind daher hervorragend geeignet,
dem Uterus dabei zu helfen, wie-
der an seinen Platz zu kommen, und
den Wochenfluss zu unterstiitzen.

Die Nachwehen

Auch wenn man kurz nach der Ge-
burt erstmal keine Lust mehr hat
auf Wehen, begleiten einen die
Muskelkontraktionen noch eine
Welile. Dein Uterus ist ein Muskel,
der sich zusammenziehen kann.
Nach der Geburt deines Kindes,
wenn die Riickbildungsprozesse in
Gang gesetzt werden, wirst du in
den nichsten Tagen/Wochen immer
wieder das Zusammenziehen des
Uterus in deinem Inneren wahr-
nehmen. Das Hormon Oxytocin, das
beim Anlegen deines Babys an der
Brust freigesetzt wird, unterstiitzt
dieses Zusammenziehen. Daher
wirst du beim Stillen immer wieder
Wehen wahrnehmen. Das Ziehen
fallt unterschiedlich schmerzhaft
aus und kommt so lange vor, bis die
Riickbildung deiner Gebarmutter
vollkommen abgeschlossen ist.

Dein Kérper wahrend der Schwangerschaft und der Geburt

Der Wochenfluss

Der Wochenfluss, der direkt nach
dem Abstof3en der Plazenta beginnt,
ist nichts, was sich schonreden ldsst.
Wer hat schon Lust, dauerhaft zu
bluten und unangenehm im Schritt
zu riechen? Aber Mddels, seht es
positiv, mit der Zeit verandert sich
der Wochenfluss und signalisiert
die Heilung und dass die Riickbil-
dung in vollem Gang ist bzw., wenn
der Wochenfluss stoppt, es zu Un-
terleibsschmerzen kommt, sich die
Farbe dndert oder es unangenehm
riecht, dann sind das Anzeichen da-
fiir, dass etwas nicht stimmt. Bitte
konsultiere umgehend deine Heb-
amme, eine Doula oder deine Arztin.

Die Vagina

Deine Vagina ist Teil des Geburts-
kanals und bildet sich zurtick, wird
aber den Zustand, den sie vor der
Schwangerschaft hatte, nicht mehr
ganz erreichen. Deine Scheide be-
steht aus vielen kleinen Falten, die
unter der Geburt sozusagen aus-
gestiilpt werden. Es dauert ca.3-4
Wochen, bis sich diese wieder zu-
riickgebildet haben. Gleiches gilt fiir
Odeme und Schwellungen.

Die Schamlippen und der Schei-
deneingang sind nach der sponta-
nen Geburt weit ge6ffnet. Eventu-
ell spiirst du beim Wasserlassen ein
Brennen. Das ist meistens ein Zei-
chen fiir Hautabschiirfungen. Lass

Tipps, um den
Wochenfluss zu
unterstiitzen

o Lege dir ein Kissen unter
den Bauch.

Lasse dirvon deiner Heb-
amme eine Bauchmassage
zeigen.

Gehe regelmafBig zur Toi-
lette, um Blase und Darm
zu leeren.

Dynamisches Gehen — mit
Abrollbewegung iiber den
Ballen.

e Auch Stillen hilft.

ein bisschen lauwarmes Wasser
oder Kamillentee {iber die Vulva
laufen, wdhrend du Pipi machst.
Nach ein paar Tagen sind Scheiden-
eingang und Schamlippen bereits
wieder geschlossen.

Der Damm

Die Durchblutung in diesem Bereich
ist gut, daher heilen Verletzun-

gen relativ schnell ab. Schon nach
1-2 Wochen ist eine Besserung ein-
getreten. Bei gendhten Dammver-
letzungen ist es wichtig, die Narbe
trocken zu halten, um Wundhei-
lungsstoérungen zu vermeiden. Der
Damm ist ein wichtiger Knoten-
punkt. Hier treffen sich alle Mus-
keln deines Beckenbodens. Bei Ver-

aus: Afram, Vom Wochenbett zum Workout (ISBN 9783432107318) © 2019 Trias Verlag



Lerne deinen Kérper kennen

Was dwwirklichim Wochenbell brauchsl:

e ausreichend Wasser

e ganzviel Schlaf

e nahrhaftes Essen

e leckeren Krautertee

¢ sanfte Wochenbettgymnastik

e gemiitliche Kleidung

e Creme gegen wunde Brustwarzen

e Stilleinlagen und einen passenden Still-BH

e ein Backup / jemanden, der sich um dich kiimmert,
kocht, einkauft und auch mal das Baby fiir dich schaukelt.

e Vorlagen und Ooshi Period Panties

Was«azwh

e plotzliche Stlmmungsschwankungen
evtl. anfangliche Stillschwierigkeiten
wunde Brustwarzen
Erschdpfung

unrasierte Beine und Achseln

@
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letzungen helfen Sitzbdader und
Beinwellsalbe. Bevor wieder trai-
niert wird, miissen die Phasen der
Wundheilung beachtet werden.
Bitte beachte, dass deine Beckenbo-
denfunktion lingere Zeit vermin-
dert sein kann.

Die Bauchmuskeln

Vielleicht bist du erschrocken darii-
ber, dass dein Bauch evtl. aussieht,
als ware das Baby noch drin. Das ist
normal. Die Bauchmuskeln wurden
aus ihrer Zugrichtung gebracht und
die Muskelbduche sind stark ge-
dehnt und kaum funktionsfdhig. Die
Riickbildung der Funktion deiner
Bauchmuskulatur ist stark abhangig
von einer regelmdRigen funktionel-
len Wochenbett- und Riickbildungs-
gymnastik.

Die Eierstocke

Das Eintreten der ersten Menstru-
ation nach der Schwangerschaft ist
u.a. abhdngig davon, ob du stillst
oder die Flasche gibst. Das Stillen
unterdriickt den Eisprung durch
den hohen Prolaktinspiegel im Blut.
Es kann 4 Monate oder ldnger dau-
ern bis zum ersten Eintreten dei-
ner Regel. Es kann aber auch frii-
her sein. Das Stillen sollte man
nicht als Verhiitungsmittel verste-
hen. Es ist schon oft vorgekommen,
dass eine Neumutter, mit der ich
trainiert habe, nach wenigen Wo-

Dein Kérper wahrend der Schwangerschaft und der Geburt

chen geschockt von einer erneuten
Schwangerschaft berichtete. Ma-
mas, die das Flaschchen geben, be-
kommen ihre Regel wesentlich frii-
her.

Wie du gut durchs
Wochenbettk ommst

Das Wort »Bett« impliziert bereits,
dass sich die junge Mutter anfangs
vorwiegend in der Horizontalen
aufhalten sollte, um den Becken-
boden zu schonen. Um den Abfluss
des Wochenflusses zu unterstiit-
zen, kannst du dich mehrmals tdg-
lich bis zu 30 Minuten bauchlings
auf ein dickes Kissen legen und den
Uterus so in seine natiirliche Posi-
tion bringen.

Durch die iiberdehnten Bauchmus-
keln und den jetzt kleineren Uterus
hat deine Blase sehr viel Platz. Es
kann sein, dass du gar nicht merkst,
wenn du auf die Toilette musst. Um
das zu vermeiden, setze dir anfangs
Zeiten, fur die du das Wasserlassen
einplanst. Auch eine ausreichende
Menge an Fliissigkeit ist wichtig fiir
deinen Korper und die Milchbil-
dung. Trinke z.B. vor und nach je-
dem Stillen ein groRes Glas Wasser.
Essen ist ebenso wichtig. Hormonell
gesehen, befinden wir Miitter uns
in der Verliebtheitsphase. Das be-
deutet, dass wir nur wenig Appetit
haben und der Hunger ausbleibt.

Im Spatwochenbett begibt sich

der Kérper langsam wieder in den
nichtschwangeren Zustand. Was
aber nicht bedeutet, dass der Kérper
den vorgeburtlichen Zustand wie-
dererlangt. Ein Sprichwort besagt,
dass es neun Monate bis zur Geburt
dauert und auch neun Monate wie-
der zuriick zum alten Kérper. Wobei
es auch hier Unterschiede gibt und
es durchaus 1-2 Jahre dauern kann,
bis der Kérper anndhernd seine alte
Form zuriickgewonnen hat.

Alltagsfreundliches Verhalten
Diese Tipps helfen dir bei der Rege-
neration im Wochenbett und dabei,
deinen Beckenboden im Alltag zu
entlasten.

Aus dem Bett oder vom Boden auf-
stehen: Wenn du aus der Riicken-
lage in den Stand mdchtest, rolle
dich immer iiber die Seite auf. Lass
deinen Kopf dabei unbedingt ab-
gelegt, sodass deine Bauchmuskeln
nicht tiberlastet werden.

Beim Husten und/oder Niesen (1):
Spanne bewusst deinen Beckenbo-
den an, drehe dich mit angehobe-
nem Ellenbogen zur Seite {iber eine
Schulter weg, stelle dir vor, du hus-
test in dich hinein, spanne dein Ge-
sdfd dabei an. So vermeidest du zu
viel Druck auf den Beckenboden.
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