
 Afram, Vom Wochenbett zum Workout – Tatze 15 – Herst.: Frau Dechow – Status: Druckdaten – 15.03.2019 – S-6

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

6

Warum ich dieses Buch 
 geschrieben habe?

Weil mir mein Frauenarzt vor 
9 Jahren bei der Kontrolluntersu-
chung 6 Wochen nach der Geburt 
meines ersten Kindes ganz nett 
sagte: »Frau Afram, Sie sind jetzt 
wieder fit und können alles ma-
chen. Abnehmen sollten Sie auf je-
den Fall, machen Sie einfach ein 
bisschen Sport …« Ich guckte ihn 
leicht irritiert an, wackelte mit mei-
nem instabilen Becken und dem 
Kleinen unter dem Arm aus der Pra-
xis. Als ich im Auto saß, fielen mir 
100 Gründe ein, warum dieser Rat-
schlag nicht der richtige war. Ich 
hätte weder joggen gehen können, 
noch war mir nach Abnehmen. Ich 
fühlte mich pudelwohl in meiner 
Haut, auch wenn ich in der Stillzeit 
ordentlich zugelegt hatte.

5 Jahre später … Nach einem Sym-
physenriss in der 2. Schwanger-
schaft, einer Blasensenkung, einer 

Inkontinenz und einer persistie-
renden Rektusdiastase bat ich mei-
nen Frauenarzt um Hilfe, da ich mit 
Training und Therapie nur geringe 
Fortschritt erzielte. Ich bekam zur 
Antwort: »Das bildet sich doch von 
allein zurück, machen sie sich mal 
keine Sorgen …« Hmm, unwahr-
scheinlich 1,5 Jahre post partum.

Ich verließ die Praxis ohne kon-
krete Hilfestellung und beschloss 
mein bereits vorhandenes Wissen 
zu vertiefen und mir eine individu-
elle Strategie für meine Bedürfnisse 
zu erarbeiten. Ich befragte andere 
Mütter, besuchte zahlreiche Fort-
bildungen im In- und Ausland, un-
terhielt mich mit Gynäkologen, Uro-
logen, Beckenbodentherapeuten, 
Physiotherapeuten, Osteopathen, 
Sportwissenschaftlern und Trainern 
und machte ein Praktikum in der 
Geburtshilfe der Asklepios-Klinik 

in Hamburg Barmbek. Und ich trai-
nierte unzählige Frauen und immer 
wieder hörte ich von verzweifelten 
Müttern genau die gleichen Fragen, 
die ich gehabt hatte.

Die Einsicht, dass mit der Geburt 
die Fürsorge für den eigenen Körper 
nicht aufhören sollte und dass das 
Wochenbett enorm wichtig für un-
sere Regeneration ist, hat zur Ent-
stehung von The Center beigetragen 
und ist auch der Grund für die Ge-
burt dieses Buches.

Deine Juliana




