6 - Stoffwechselgymnastik

6.5
Ubung 9: Stoffwechseliibung mit gehobenem Bein
(spates Wochenbett) * *

Ausgangsposition Riickenlage mit geschlossenen ~ Wirkung
aufgestellten Beinen, dabei liegen die Arme neben ¢ Reaktive Beckenbodenspannung.
dem Oberkorper. e Kraftigung der Bauch- und Beinmuskulatur.

Anleitung

¢ Einatmend fiihlen Sie die
Ausdehnung Ihres Bauchs.

e Ausatmend spiiren Sie die
Aktivierung Ihrer Bauchmus-
kulatur und heben Ihr Spiel-
bein in die Streckung, dabei
intensivieren Sie den Druck
Thres FulRes auf der Unterlage
und gegen Ihr Knie
(» Abb. 6.4).

o Uber mehrere Atemziige
beugen und strecken Sie im
Wechsel Ihren Fuf§ im Gelenk.

e Wiederholen Sie die Ubung

» Abb. 6.4 Ubung 9: Stoffwechseliibung mit gehobenem Bein (spites Wochen- 1 MmUte und wechseln Sie Ihr
bett). (Quelle: Kerstin Rolfes) Bein.
Hinweis

e Wenn die Muskelkraft noch nicht ausreicht,
kann das Bein auf dem Standbeinknie abgelegt
werden.
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6.6 Ubung 10: Stoffwechseliibung im Langsitz

6.6

Ubung 10: Stoffwechseliibung im Langsitz *

Ausgangsposition Langsitz mit hiiftbreit ge6ff- Wirkung
neten Beinen, dabei stiitzen die Arme seitlich den e Thromboseprophylaxe und verbesserte Durch-
Oberkdrper ab. blutung des Beckenbodens und der Becken-
organe.
e Starkung der Rumpf- und Beinmuskulatur.

Anleitung

e Einatmend spiiren Sie die
Dehnung in Ihrem Oberkorper
und halten Ihre Position.

e Ausatmend intensivieren
Sie Ihre Aufrichtung und
Streckung der Wirbelsdule.

o Uber mehrere Atemziige
beugen und strecken Sie Ihre
FiiRe gleichzeitig (> Abb. 6.5).

e Wiederholen Sie die Ubung
10- bis 12-mal.

» Abb. 6.5 Ubung 10: Stoffwechseliibung im Langsitz. (Quelle: Kerstin Rolfes)

Korrektur
¢ Die Beine wihrend der Ubung aktiv strecken.

6.6.1 Variante 10.1: FuRBkreise im Langsitz *

o Uber mehrere Atemziige kreisen Sie Ihre FiiRe
rechts und links herum.

aus: Tacke, Wochenbett- und Riickbildungsgymnastik (ISBN 9783132443945) © 2022. Thieme. All rights reserved.
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6 - Stoffwechselgymnastik

6.7
Ubung 11: Fersendruck mit aufgestellten Beinen
(spates Wochenbett) * *

Ausgangsposition Riickenlage mit hiiftbreit auf-  Wirkung
gestellten Beinen, dabei liegen die Arme neben e Reaktive Beckenbodenspannung.
dem Korper. e Kraftigung der Bauch- und Beinmuskulatur.

Anleitung

¢ Einatmend fiihlen Sie die
Ausdehnung IThres Bauchs.

¢ Ausatmend spiiren Sie die
Aktivierung Ihrer Bauch-
muskulatur und ziehen Ihre
FiiRe im Gelenk hoch, dabei
driicken Sie Ihre Fersen leicht
in die Unterlage (> Abb. 6.6).

¢ Einatmend stellen Sie Ihre
FiiRe wieder ab.

o Wiederholen Sie die Ubung
10- bis 12-mal.

Steigerung
o Uber mehrere Atemziige die

» Abb. 6.6 Ubung 11: Fersendruck mit aufgestellten Beinen (spites Wochen- N ' -
bett). (Quelle: Kerstin Rolfes) FiiRe gleichzeitig gegenbewegt
beugen und strecken.

Hilfen

e Zur Unterstiitzung der Riickbildung und Ante-
flexion des Uterus ein Kissen unter das Gesaf3
legen.

6.7.1 Variante 11.1: Ballen- und Fersendruck in der Riickenlage * *

o Ausatmend heben Sie Ihre Fersen und stellen
Thre Ballen und Zehen auf die Unterlage.

¢ Einatmend rollen Sie Ihre FiiSe ab und stellen
ausatmend Ihre Fersen auf die Unterlage, dabei
ziehen Sie Ihre Zehen hoch und beugen Ihre
Fiile.

e Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 12-mal.
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7 Wochenbettgymnastik nach einer

Spontangeburt

7.1

Methoden und Ziele

In dieser Phase der Neufindung und Orientierung
starkt die Beschdftigung mit dem eigenen veran-
derten Korper, insbesondere mit dem Beckenbo-
den, das Selbstbewusstsein der Frau und zeigt ihr,
dass auch sie selbst sehr wichtig ist.

Der Beckenboden ist die Struktur, die sie stiitzt,
hdlt und aufrichtet und ihr die Stédrke verleiht, sich
in ihrem neuen Lebenszyklus zurechtzufinden.

Die Riickbildungsvorgdnge konnen bei jeder
Frau sehr unterschiedlich verlaufen und nicht alle
Verdnderungen bilden sich in ihren Ausgangs-
zustand zuriick.

aus: Tacke, Wochenbett- und Riickbildungsgymnastik (ISBN 9783132443945) © 2022. Thieme. All rights reserved.

Ubungsziele

Stimulierung des Kreislaufsystems

Thromboseprophylaxe

Forderung der Durchblutung des Becken-

bodens und der Unterleibsorgane durch:

- Stoffwechseliibungen im Liegen und im
Sitzen

- Atemiibungen

Unterstiitzung des Lochialflusses und der

Darmtétigkeit durch:

- Atemiibungen

- Bauchmassage

Straffung der Bauchdecke

Rickbildung der Rektusdiastase

Aktivierung der tiefen Bauch- und Riicken-

muskulatur durch:

- Bewusste Atemiibungen

- Forcierte Ausatmung (aktiviert die Bewe-
gung und Anspannung des M. transversus
abdominis, die tiefste Schicht der Bauch-
muskulatur)

Forderung der Tonisierung der Beckenboden-

und Sphinktermuskulatur durch:

- Verlangsamtes und forciertes Ausatmen ge-
gen die Lippenbremse mit dem stimmlosen
Lff“ oder gegen den Luftwiderstand zwi-
schen Gaumen und Zungenriicken mit dem
LCH* (,ich“ ohne“ i)

- Koordination zwischen Atmung und Bauch-
und Beckenbodenmuskulatur

- Wahrnehmung des Zusammenspiels von
Bauch- und Riickenmuskulatur und Aus-
atmung

Sensibilisierung fiir die Beckenboden- und

Sphinktermuskulatur durch Wahrnehmungs-

tibungen und reaktive Ubungen

Kraftigung der Aufrichtung durch Stabilisie-

rungslibungen der Rumpfmuskulatur

Lageverbesserung der Beckenorgane durch

Ubungen in Umkehrpositionen

Entlastung und Entspannung.

Wochenbettgymnastik



7 - Wochenbettgymnastik nach einer Spontangeburt

7.2
Ubung 12: Unterbauchwahrnehmung in der Riickenlage *

Ausgangsposition Riickenlage mit gebeugten ab-  Wirkung
gelegten Beinen, dabei liegt ein Kissen unter den ¢ Wahrnehmung und Beobachtung der geraden

Kniekehlen und die Hdnde sind auf dem Unter- Bauchmuskulatur (M. rectus abdominis).
bauch mit den Fingerspitzen in Richtung Symphy- e Straffung der Bauchdecke und Dehnung der Rii-
se (» Abb. 7.1). ckenmuskulatur.

¢ Unterstiitzung der Riickbildungsprozesse.

Anleitung

¢ Einatmend spiiren Sie die sanf-
te Wolbung Ihres gesamten
Bauchs in Ihre Hinde hinein.

e Ausatmend verringern Sie ein
wenig die Distanz zwischen
Symphyse und Bauchnabel.
Dabei wird Thr Unterbauch
flach.

e Einatmend l6sen Sie die Span-
nung.

e Wiederholen Sie die Ubung
10- bis 12-mal.

Steigerung
» Abb. 7.1 Ubung 12: Unterbauchwahrnehmung in der Riickenlage. (Quelle: * Ausatmend gegen die Lippen-
Kerstin Rolfes) bremse atmen, dabei ist der
Mund leicht geoffnet.
Hilfen

e Kurzes schnelles Ein- und Ausatmen zeigt den
Zusammenhang zwischen Atmung und Muskel-
anspannung.

Korrektur
e Das Becken bleibt in der neutralen physiologi-
schen Position.

7.2.1  Variante 12.1: Unterbauchwahrnehmung in der Seitenlage *

Ausgangsposition Seitenlage mit angewinkelten
Beinen, dabei liegen Becken, Schultern und Kopf in
einer Linie.

o Ausatmend verringern Sie die Distanz zwischen
Symphyse und Nabel und straffen Ihre Bauch-
decke sichtbar.

o Einatmend I6sen Sie die gesamte Spannung und
sehen die Woélbung Ihres Bauchs.
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7.2 Ubung 12: Unterbauchwahrnehmung in der Riickenlage

7.2.2 Variante 12.2: Unterbauchwahrnehmung mit Hilfe *

Ausgangsposition Die Hebamme sitzt seitlich ne-  Wirkung
ben der liegenden Frau, dabei begleitet sie die At- e Verbesserte Wahrnehmung durch die Beglei-

e Ausatmend begleiten der
Daumen und der Zeigefinger
die Bewegung und die Straf-
fung der Bauchdecke.

e Dabei ziehen die Finger zwi-
schen Schambein und Nabel
zueinander.

¢ Einatmend streichen die
Finger wieder auseinander.

¢ Wiederholen Sie die Ubung
1 Minute.

mung mit ihren Handen. tung der Hebamme.

Anleitung F-

¢ Einatmend liegen die Finger E

einer Hand gedffnet zwischen =

Symphyse und Nabel §

(» Abb. 7.2). &

4=

3

=

» Abb. 7.2 Variante 12.2: Unterbauchwahrnehmung mit Hilfe. (Quelle: Kerstin
Rolfes)

Tipp

e Die Ubung kann im Kurs als Paariibung aus-
gefiihrt werden, dabei begleitet die Partnerin
die Bewegungen der ausfiihrenden Frau.
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7 - Wochenbettgymnastik nach einer Spontangeburt

7.3
Ubung 13: Oberbauchwahrnehmung in der Riickenlage *

Ausgangsposition Riickenlage mit entspannten  Wirkung
Beinen, dabei liegen die Hinde auf den unteren ¢ Wahrnehmung und Beobachtung der Zwerch-
Rippen direkt {iber dem Zwerchfell (» Abb. 7.3). fellatmung.

Anleitung

¢ Einatmend spiiren Sie die Aus-
dehnung Ihres Zwerchfells und
die Dehnung Ihrer Rippen in
Thre Hande hinein.

¢ Ausatmend verkiirzen Sie leicht
die Distanz zwischen Nabel und
Schambein, dann senken Sie
Thre Rippen leicht in Richtung
Darmbeinschaufeln.

e Dabei wird Ihr Oberbauch
wieder schmal und die Hinde
senken sich.

¢ Einatmend losen Sie die
Spannung.

¢ Wiederholen Sie die Ubung

» Abb. 7.3 Ubung 13: Oberbauchwahrnehmung in der Riickenlage. (Quelle: )
Kerstin Rolfes) 10- bis 12-mal.

Steigerung

e Ausatmend gegen die Lippen-
bremse atmen, dabei ist der
Mund leicht gedffnet.

7.3.1  Variante 13.1: Oberbauchwahrnehmung mit Hebammenbhilfe *

Die Ubung mit Hebammenhilfe ausfiihren. Dabei

sitzt die Hebamme seitlich neben der liegenden

Frau. Thre gedffneten Hande liegen auf dem Ober-

bauch der Wéchnerin.

¢ Einatmend entfernen sich die Hiande leicht von-
einander.

o Ausatmend begleiten die Hinde das Senken der
Rippen.
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7.4 Ubung 14: Wahrnehmung der schrigen Bauchmuskulatur

7.4
Ubung 14: Wahrnehmung der schrigen Bauchmuskulatur durch
die forcierte Ausatmung in der Riickenlage *

Ausgangsposition Riickenlage mit gebeugten, ab- ~ Wirkung
gelegten Beinen, dabei liegen die Hinde auf dem e Wahrnehmung der schragen Bauchmuskulatur
oberen Rippenbogen und diagonal auf der Hiifte. (M. obliquus abdominis internus/externus).

e Forderung des Korpergefiihls.

Anleitung

¢ Einatmend spiiren Sie die
Dehnung Ihres Bauchs, dabei
entfernen sich sichtbar beide
Hande voneinander
(» Abb. 7.4).

e Ausatmend unterstiitzen Sie
leicht schiebend die Anspan-
nung Ihrer schragen Bauch-
muskulatur, dabei ndhern sich
Ihre Hande an.

¢ Einatmend entspannen Sie,
dabei entfernen sich Ihre
Hdnde wieder voneinander.

e Wiederholen Sie die Ubung
10- bis 12-mal.

» Abb. 7.4 Ubung 14: Wahrnehmung der schrigen Bauchmuskulatur durch die
forcierte Ausatmung in der Riickenlage. (Quelle: Kerstin Rolfes)

7.4.1 Variante 14.1: Wahrnehmung der Bauchmuskulatur mit Hebammenhilfe *

Die Ubung mit Hebammenbhilfe ausfithren. Dabei

sitzt die Hebamme seitlich neben der liegenden

Frau. Ihre Hinde liegen auf dem oberen Rippenbo-

gen und diagonal auf der Hiifte der Wochnerin.

¢ Einatmend entfernen sich sichtbar beide Hiande
voneinander.

e Ausatmend unterstiitzen die Hinde leicht
schiebend die Anspannung der schragen Bauch-
muskulatur, dabei nahern sich die Hinde etwas
an.

aus: Tacke, Wochenbett- und Riickbildungsgymnastik (ISBN 9783132443945) © 2022. Thieme. All rights reserved.
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7 - Wochenbettgymnastik nach einer Spontangeburt

7.5

Ubung 15: Schniirung der Taille in der Riickenlage *

Ausgangsposition Riickenlage mit gebeugten, ab-  Wirkung

gelegten Beinen, dabei liegen die Hdnde in der e Spiirbare Muskelaktivitdt durch die bewusste

Taille und die Fingerspitzen in Richtung Wirbel- Ein- und Ausatmung.

sdule (» Abb. 7.5). e Wahrnehmung des Zusammenspiels von Bauch-
und Riickenmuskulatur.

» Abb. 7.5 Ubung 15: Schniirung der Taille in der Riickenlage. (Quelle: Kerstin
Rolfes)

Achtung
e Die Bauchmuskulatur flichig anspannen, nicht
nur den Nabel nach innen ziehen.

Anleitung

Einatmend spiiren Sie die
Dehnung Thres Bauchs in Ihre
Hénde hinein.

Ausatmend verringern Sie die
Distanz zwischen Symphyse
und Nabel und senken leicht
Thre Rippen.

Dann schniiren Sie Ihre Taille
ein, dabei spiiren Sie die Linge
Threr Lendenwirbelsdule.
Einatmend entspannen Sie
und geben in den Hinden
nach.

Wiederholen Sie die Ubung
10- bis 12-mal.
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7.5 Ubung 15: Schniirung der Taille in der Riickenlage

7.5.1 Variante 15.1: Schniirung der Taille in der Seitenlage *

Ausgangsposition Seitenlage mit angewinkelten =~ Wirkung

Beinen, dabei liegen das Becken, die Schultern und e Sichtbare und bewusste Ein- und Ausatmung.

der Kopf in einer Linie. e Wahrnehmung des Zusammenspiels von
Bauch- und Riickenmuskulatur und Ausatmung
(M. quadratus lumborum) und die leichte Auf-
richtung des Beckens.

Anleitung
¢ Einatmend spiiren und sehen
Sie die Wolbung Ihres gesam-
ten Bauchs (» Abb. 7.6).
Ausatmend verringern Sie die
Distanz zwischen Symphyse
und Bauchnabel.
¢ Dabei straffen Sie [hre Bauch-
decke sichtbar, schniiren hre
Taille und spiiren die leichte
Aufrichtung Ihres Beckens.
Einatmend l6sen Sie die ge-
samte Spannung und sehen
Sie die Wolbung Ihres Bauchs.
e Wiederholen Sie die Ubung
10- bis 12-mal.

» Abb. 7.6 Variante 15.1: Schniirung der Taille in der Seitenlage. (Quelle: Kerstin
Rolfes)

Steigerung
¢ Ausatmend gegen die Lippen-
bremse atmen, dabei ist der
Hilfen Mund leicht gedffnet.
e Zur Unterstiitzung der Seitenlage ein Kissen
zwischen die Knie bis zu den FiiBen legen.
¢ Ein weiches Kissen unter den Kopf und die
Halswirbelsdule legen.
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