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Herzlichen Glickwunsch zur Geburt deines Babys!

Hallo, ich bin Julia Ronnenberg.
Ich freue mich, dass Du Dich fur meinen Ruckbildungskurs
entschieden hast.

Seit 15 Jahren arbeite ich als freiberufliche Hebamme und
bin selber Mutter von zwei Kindern.

Gemeinsam werden wir in den nachsten Wochen trainieren, Deine Bauch-,
Rucken- und ganz besonders Deine Beckenbodenmuskulatur wieder kraftigen.
Nach 8 Wochen Training wirst Du bereits ein besseres Korpergefuhl bekommen,
Dich wieder kraftiger und vitaler fuhlen.

Dein Koérper hat in den letzten Monaten eine Meisterleistung erbracht!

Viel Erfolg bei deinem Training!

Deine

fub
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Dein Korper hat sich im Laufe der Schwangerschaft enorm verandert. Um Deinem
Baby Platz zu machen und schlieB3lich eine Geburt zu ermoglichen wurde Deine
Bauchmuskulatur und auch Dein Beckenboden enorm uberdehnt.

Der wachsende Bauch hat dazu gefuhrt, dass Deine geraden Bauchmuskeln
auseinandergewichen sind, und Deine Korpermitte geschwacht ist und Dein
Beckenboden musste einige Kilo an Gewicht tragen, wurde Uberdehnt und
vielleicht sogar verletzt.

Um den korperlichen Anstrengungen des Mama seins gewachsen zu sein und
Folgeproblemen vorzubeugen, muss Dein Kérper nun wieder gezielt gekraftigt
werden.

Mein Ruckbildungskurs ist ein abwechslungsreiches Ganzkorpertraining, mit
einem gesundheitsorientierten Ansatz mit Fokus auf Bauch und Beckenboden.
Damit Dein Ruckbildungstraining erfolgreich ist, nimm Dir Zeit Deine einzelnen
Beckenbodenschichten wahrzunehmen und auch theoretisches uber den
Beckenboden, die Bauchmuskeln und das Muskelkorsett zu erfahren.

Dabei helfen Dir die Theorie- und Praxisvideo und dieses PDF mit
weiterfuhrenden Informationen.

Wichtiger Hinweis fir Dein Training

Beim Training solltest Du generell gut auf Dich héren und keine Ubungen
durchfuhren bei denen Du Schmerzen, oder ein ungutes Gefuhl hast.

Frage am besten Deine Hebamme, oder Deinen Gyndkologen, ob etwas gegen
Ruckbildungsgymnastik spricht, bevor Du mit dem Training beginnst.

Dein Korper hat wahrend Schwangerschaft und Geburt Hochstleistungen
erbracht. Jede Frau ist anders und jede Frau hat ihr eigenes Tempo in dem der
Korper heilt und regeneriert.
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Viele Frauen wissen nicht, dass sie einen Beckenboden haben, bis dieser seine
Aufgaben nicht mehr zu 100% erfullen kann. Das ist haufig in der ersten
Schwangerschaft, oder nach der ersten Geburt der Fall.

Dabei ist der Beckenboden ein sehr wichtiger Muskel des Kérpers, ohne den
unser Korper vollig instabil ware.

Du kannst ihn Dir wie eine Schale, oder Hangematte vorstellen, die das Becken
nach unten abschlieft.

Er besteht aus drei handtellerdicken Ubereinander gelagerten Muskelschichten
(hier farblich getrennt), die facherartig zwischen dem Schambein, dem Kreuzbein
und den beiden Sitzbeinhdckern verlaufen.

Weibliches Becken mit Beckenbodenmuskulatur

Die Aufgaben des Beckenbodens

Halten und Tragen der Organe

Der Beckenboden halt Organe des Bauchraumes wie Blase, Gebarmutter und
Enddarm an Ort und Stelle in der Schwangerschaft tragt er die Hauptlast der
Gebarmutter

Offnen und SchlieBen der Kérperdffnungen

Kontrolle der Ausscheidungen sowie Darmgase, maximale Dehnung bei vaginaler
Geburt

Reflektorische Druckentlastung beim Husten, Niesen, Hupfen
Der Beckenboden federt bei Druckerhéhung im Bauchraum den Druck ab, auch
Trampolineffekt genannt
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Unterstiutzung der Wirbelsaule und Stabilisation des Beckens
Gemeinsam mit dem Muskelkorsett bildet der Beckenboden eine
Funktionsgemeinschaft und ermdglicht uns die Wirbelsdule aufzurichten

Stabilisiert das Becken
Ohne den Beckenboden ware unser Becken sehr instabil

Pulsiert beim Geschlechtsverkehr
Frauen mit einem trainierten gut durchbluteten Beckenboden sind empfindsamer
und haben haufiger Orgasmen.

Der Beckenboden wahrend und nach der Geburt

Beckenboden bei der Geburt

Wahrend der letzten Phase der Geburt, die teilweise mehrere Stunden dauert,
wird das Baby wahrend der Presswehen mit viel Kraft nach unten gedruckt. Dabei
werden auch die Organe gegen den Beckenboden gedruckt. Ungunstige
Geburtspositionen, wie z.B. die Ruckenlage machen ein starkeres Pressen
notwendig.

Wird das Baby geboren, wird der Beckenboden maximal gedehnt und haufig
auch durch einen Dammriss, oder Dammschnitt verletzt.

Nach der Geburt ist der Beckenboden erst einmal stark geschwacht und hat
einen schlechten muskularen Tonus. Das macht sich haufig durch ein
unangenehmes Druckgefthl im Bereich der Scheide bemerkbar. Fur die Heilung
des Beckenbodens ist es das beste sich in den ersten Wochen der Geburt
korperlich zu schonen und viel zu liegen.
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Die auBere Beckenbodenschicht

AuBere Beckenbodenschicht in rot

e Verlauft wie eine acht um die Kérperdffnungen Harnréhre, Scheide und
Anus, zwischen Schambein und Stei3bein.

e Die Hauptaufgabe ist das Offnen und SchlieBen der Kérperdffnungen.

e Sorgt fur die Kontinenz, wir kdbnnen willktrlich Urin, Stuhl oder Darmgase
kontrollieren

e Sie verengt sich beim Geschlechtsverkehr

o Offnet sich bei der Geburt

Wahrnehmungsiibung auBere Beckenbodenschicht

Leg dich auf den Boden und stell deine Beine auf. Dann ist der Beckenboden
entlasteter und Du kannst ihn leichter anspannen. Mochtest Du das Becken noch
mehr entlasten, lege ein Kissen unter das Kreuzbein.

Teila:
Neige Deinen Oberkorper im Sitzen leicht nach vorne. Richte die Aufmerksamkeit
auf den vorderen Teil des Beckenbodens, Deine Scheide.

Atme aus und versuche die Scheide willentlich zu verschlieBen und einatmend
wieder zu losen. 5-10 Mal.

Wenn Du nicht genau weiBt, was Du anspannen sollst, stell Dir vor einen
Schwamm mit der Scheide auszudrucken, oder einen Tampon festhalten zu
wollen.

Teil2:

Runde Deine Wirbelsaule, so dass Du auf dem SteiBbein sitzt. Richte nun Deine
Aufmerksamkeit auf den hinteren Teil des Beckenbodens, Deinen Anus.

Atme aus und versuche den Anus willentlich zu verschlieBen und einatmend
wieder zu losen. 5-10 Mal.

Wenn Du nicht genau weiBt, was Du tun sollst, stell Dir vor Du musst Darmgase
zuruckhalten.
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Teil3:

Wenn Teil 1 und Teil 2 klappt, verschlieBe beide Beckenbodendffnungen zur
gleichen Zeit. Setze Dich dafur so auf den Stuhl, dass Du direkt auf der
Scheidendéffnung sitzt.

Es kann sein, dass Du Dir anfanglich nicht sicher bist, ob Du wirklich den
Beckenboden anspannst. Als Selbstkontrolle kannst Du einen Finger in die
Beckenbodenoffhungen einfuhren. Wenn Du den Beckenboden aktivierst, wirst
Du leichten Druck am Finger spuren. Lass Deine Pomuskulatur locker!

Die mittlere Beckenbodenschicht

Mittlere Beckenbodenschicht in orange

e Verlauft quer zwischen den beiden Sitzbeinhdckern und dem Schambein.
Man kann sie sich wie ein Dreieck vorstellen. Sie liegt im vorderen Bereich
des Beckens unterhalb der Blase und stutzt die Organe des Bauchraums.

e Die Hauptfunktion ist Druckbelastungen im Bauchraum, die beim Hupfen,
Niesen, Husten entstehen abzufedern und so unsere Kontinenz zu sichern.

e Tragt die Hauptlast der Blase, der Gebarmutter und auch das Gewicht des
wachsenden Kindes in der Schwangerschaft.

Wahrnehmungsiibungen mittlere Beckenbodenschicht

e Setz dich auf einen harten Stuhl, auf die beiden Sitzbeinhocker. (Das sind
die Knochen, die nach Fahrradtouren gerne schmerzen)

e Statt der Muskulatur stell Dir ein Gummiband vor welches zwischen den
Sitzbeinhdckern gespannt ist.

e Dieses "Gummiband” zieht sich jetzt zusammen, wird kurzer und du
versuchst mit der Beckenbodenmuskulatur die Sitzbeinhdcker aufeinander
zuzubewegen.

¢ Die Muskelspannung fuhlst Du im Dammbereich zwischen Scheide und
Anus, also im Bereich der Sitzbeinhocker

e \Wenn es Dir schwer fallt, hilft dir vielleicht eine kleine
Rolle/Kirschkernkissen auf das Du dich setzt. Versuche mit den
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Sitzbeinhdckern die Rolle einzuklemmen, als wenn Du sie greifen wollen
mochtest.
e Pomuskeln locker lassen

Diese Schicht ist schwer wahrzunehmen. Versuche es immer wieder und gib
nicht auf! Du kannst auch das Ausschlussverfahren machen. Probiere erst die
auBere Schicht, Scheide und Anus zu verschlieBen. Wie fuhlt sich das an? Und
dann versuch es hoch mal mit der Vorstellung des Gummibandes.

Einigen Frauen hilft die Vorstellung einen ReiBverschluss zu schlieBen, der das
Dreieck in zwei Halften teilt. Hast Du das Gefuhl “ES" gefunden zu haben, aktiviere
die duBere und die mittlere Schicht zusammen. Mach dies auch bei deinen
Ruckbildungstbungen

Die innere Beckenbodenschicht

e |Ist die groBte Muskelschicht der drei Beckenbodenschichten. Sie verlauft
facherférmig vom SteiBbein bis zum Schambein und zu den Huftknochen
und kleidet das gesamte Becken aus.

e Sie kann nicht willktrlich angespannt werden. Sie aktiviert sich
reflektorisch bei Aufrichtung des Beckens und bei Aufrichtung der
Wirbelsaule.

e Sieist Uber Faszien mit der tiefen queren Bauchmuskulatur und dem
Ruckenstrecker verbunden und ist wichtig fur die aufrechte Haltung und
beeinflusst unser Erscheinungsbild.

e Ist diese Schicht zu schwach neigen wir zu einer schlechten Haltung

Innere Beckenbodenschicht in gelb
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Deine Kérperhaltung verbessern

e Eine aufrechte Kdrperhaltung ist der Schlussel zu einem gesunden Rucken
und einem kraftigen Beckenboden.

e Im Rundrucken geht automatisch Korperspannung verloren, der Bauch
erscheint kugelig, da die Kérpermitte so nicht aktiviert ist, der
Beckenboden hangt wie eine Hangematte durch und kann seine
Funktionen nur schwer erflllen.

e Nimm im Tagesverlauf immer wieder bewusst eine aufrechte
Korperhaltung ein.

e die Beine huftbreit

e die Knie sind leicht gebeugt

e dein Becken ist neutral (so als ob die Wirbelsaule als Verlangerung einen
Schwanz hat, der hinunterhangt)

e die Brust ist leicht aufgerichtet (stolz)

e die Schultern aufgerichtet (stell dir vor, dass du einen kleinen Ball
zwischen den Schulterblattern tragst)

e am Scheitelpunkt richtest du dich auf (als ob dich jemand in die Lange
zieht)

Schnelle und langsame Muskelfasern

e Unser Korper hat langsame, aber auch schnelle Muskelfasern.

¢ Die langsamen Muskelfasern sind sehr ausdauernd und kénnen niedrige
Kraft fur langere Zeitradume aufrechterhalten. Die schnellen Muskelfasern
sind starker und werden vor allem bei einem hohen Kraftaufwand uber
eine kurze Zeit eingesetzt.

e Auch der Beckenboden hat langsame (70%) und schnelle (30%)
Muskelfasern. Die langsamen Muskelfasern werden im Mammacita
Rickbildungsworkout bei fast allen Ubungen trainiert.

e Die schnellen Muskelfasern brauchen wir besonders fur die Schnellkraft
des Beckenbodens.

e zB. beim Husten, Niesen, Hupfen. In diesen Situationen muss der
Beckenboden schnell reagieren. Optimalerweise tut er das automatisch.
Die Muskelfasern kontrahieren und verschlieBen so Harnrohre und After,
um unsere Kontinenz zu sichern.

e Ein geschwachter Beckenboden muss haufig erst wieder lernen sich
automatisch anzuspannen, um dann im richtigen Moment zu reagieren.
Aktiviere daher den Beckenboden jedes Mal bewusst, wenn Du husten
musst, oder etwas schweres heben musst. Irgendwann wird er sich in
solchen Situationen wieder reflektorisch (von alleine) anspannen.

Die schnellen Muskelfasern trainieren

e Setze Dich auf die Vorderkante eines Stuhls auf Deine Sitzbeinhocker und
stelle Dir vor, wie Du eine kleine Kirsche, Ball, 0.a. schluckst.

e Aktiviere nun den vorderen Beckenboden im Bereich der Scheide in
kleinen pulsierenden, Du verschlieBt die Scheide, gleichzeitig ziehst Du
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den Beckenboden langsam nach innen. Schlucken, schlucken, schlucken..
mit jedem Schlucken etwas tiefer bis die Muskulatur erschépft ist (5-10
Mal)

Aktiviere danach den hinteren Beckenboden im Bereich des Anus so wie
beschrieben.

Versuche danach den vorderen und hinteren Beckenboden gleichzeitig
anzuspannen.

Wenn es Dir im Sitzen schwer fallt, lege Dich auf den Rucken, um den
Beckenboden zu entlasten

Nach der Ubung die Entspannung nicht vergessen, z.B. tief in den Bauch
atmen

Das Gute daran, Du kannst die Ubung Uiberall und zwischendurch machen und es
kostet Dich keine Minute mehr.

Mdgliche Symptome eines schwachen Beckenbodens

Mdégliche Symptome, die bei einem schwachen Beckenboden auftreten kénnen,

sind:

Druckgefuhl im Bereich der Scheide

Inkontinenz

Unwillkurlicher Verlust von Urin, Stuhl oder Darmgasen z.B. beim Husten,
Niesen, Lachen oder sowie Erschutterung

Organsenkung

Blase, Gebarmutter, Scheide, oder der Enddarm kdnnen nicht mehr an Ort
und Stelle gehalten werden, dadurch gehauft Blasenentzlndungen,
Blasenentleerungsstorungen, Harndrang, Schwierigkeiten bei der
Darmentleerung

Instabilitat des Beckens

Schmerzen beim Geschlechtsverkehr durch Absenkung der Gebarmutter
Schmerzen oder Ziehen im Unterleib

Ruckenschmerzen

Frauen sind gefahrdeter, eine Beckenbodenschwache zu erwerben

Frauen sind insgesamt etwas gefahrdeter, im Laufe des Lebens eine
Beckenbodenschwache zu erwerben. Das liegt an der Tatsache, dass der
weibliche Kérper zum Kinder gebaren konzipiert ist.

Das weibliche Becken ist insgesamt etwas breiter als das mannliche, um
eine vaginale Geburt zu ermoglichen. Dadurch ist auch der Beckenboden,
der bei Frauen mehr elastisches Bindegewebe enthalt, etwas groBer als
der der Manner. Und zusatzlich besitzen Frauen eine Korperoffnung mehr.
Das alles fuhrt dazu, dass der Beckenboden bei Frauen eine Schwachstelle
ist.



Weibliches Becken Mannliches Becken
Der Beckenboden bleibt ein Thema

Nachdem Du mehrere Wochen regelmaBig mit dem Mammacita
Ruckbildungskurs trainiert hast, wird sich der Beckenboden und auch der Rest
Deines Koérpers wesentlich kraftiger anfuhlen.

Wichtig ist jedoch zu wissen, dass der Beckenboden fur Frauen ein lebenslanges
Thema ist. Durch hormonelle Veranderungen und die normalen
Alterungsprozesse in unserem Korper lasst die muskulare Spannung im Laufe
des Lebens nach, wodurch Probleme mit dem Beckenboden in der zweiten
Lebenshalfte hdher sind als in jungen Jahren. Daher solltest Du auch nach der
Ruckbildung am Ball bleiben!

Neben konservativem Training hilft zusatzlich:

¢ Beckenbodenschonendes Alltagsverhalten
Beim Heben und Tragen Beckenboden anspannen, starkes Pressen auf
der Toilette vermeiden, lieber Walken als Joggen..
e Beckenboden zwischendurch anspannen
Nach der Toilette, an der roten Ampel, an der Kasse, beim Zahne putzen..
e Beckenbodentraining in alltagliche Tatigkeiten einbeziehen
e Beim Treppensteigen, beim Sitzen, Staubsaugen..
e An der Korperhaltung arbeiten
Im Tagesverlauf immer wieder bewusst aufrichten, Bauch- und
Ruckenmuskeln aufbauen.
e Geschlechtsverkehr
Der Beckenboden wird besser durchblutet und spannt sich reflexartig an
e Beckenbodentrainingshilfen Beckenbodentrainingskugeln (Liebeskugeln),
Biofeedbackgerate oder TENS.

Beckenboden im Alltag

Den Beckenboden im Alltag richtig einzusetzen und zu schonen, ist mindestens
genauso wichtig wie regelmaBiges Beckenbodentraining. Das Tolle daran, es
kostet Dich keine Minute mehr.

Haltung und Baby
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Mit Baby verbringst Du viel Zeit beim Wickeln. Der Wickeltisch sollte ca. bis
zu Deinem Bauchnabel gehen. So kannst Du Dein Baby mit einer gesunden
Korperhaltung wickeln

Auch der Griff des Kinderwagens sollte so hoch sein, dass Du aufrecht den
Wagen schieben kannst. Greife den Griff von unten. So bist Du automatisch
aufgerichteter.

Wenn Du Dein Baby im Tuch oder einer Trage tragst, dann méglichst eng
am Korper. Ist das Baby zu tief, zieht Dich das Gewicht in einen
Rundrucken. Ist das Baby alt genug (ab 3 Monate), ist es fur Deinen Rucken
besser, es auf dem Rucken zu tragen.

In der Stillzeit wiegt Deine Brust mehr als vorher. Génne Dir zwei gut
sitzende BH's. Das beugt Nacken- und Ruckenschmerzen vor, schont das
Gewebe der Brust und unterstutzt eine bessere Koperhaltung.

Gewichte heben und tragen

Aktiviere Deinen Beckenboden bevor Du etwas hebst und lose ihn erst wieder
wenn Du das Gewicht ablegst. Das solltest Du auch machen, wenn Du Dein Baby
hebst, denn es wird schnell schwerer werden.

Raus aus dem Hohlkreuz

Da die Bauchmuskulatur nach der Schwangerschaft schwach ist, fallen viele
Frauen in ein Hohlkreuz. Stelle Dich daher hin und wieder auf ein Bein. Das
trainiert nicht nur die Balance und bringt den Beckenboden in eine bessere
Grundspannung, sondern richtet Dein Becken auf und regt den
Gleichgewichtssinn an

Pressen beim Toilettengang vermeiden

Beim Toilettengang 6ffnet sich der Beckenboden, er wird weich. Beim
Pressen auf der Toilette druckst Du Deine Organe gegen den
Beckenboden. Das schwacht ihn auf Dauer. Folge kann ein Absinken der
Beckenorgane sein.

Sorge fur einen weichen Stuhl, um starkes Pressen zu vermeiden
Naseputzen auf der Toilette ist ein No-Go, da der steigende Druck im
Bauchraum gegen den weichen gedffneten Beckenboden druckt
Unterstutze die Bauchpresse nur durch das Ausatmen

Neige Dich beim Pinkeln nach vorne. So kann sich die Blase leichter
entleeren

Beim Stuhlgang machst Du Dich am besten rund und stellst einen kleinen
Hocker unter Deine FiBe.

Und ganz zum SchluB: Beckenboden vor dem Aufstehen anspannen.

Aktives Sitzen

Setze Dich auf die Vorderkante eines Stuhls, auf Deine Sitzbeinhdcker. So
hat der Beckenboden einen besseren Muskeltonus
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Noch besser ist ein luftgefulltes Sitzkissen der Deinen Korper anregt sich
immer wieder zu Stabilisieren

Lasse hin und wieder beim Sitzen Deine Knie zueinanderkippen. So wird
der Beckenboden aufgespannt.

Treppensteigen

Wenn Du eine Treppe hoch gehst, setze Deinen Vorderfu3 auf die nachste Stufe
und drucke Dich kraftvoll mit dem FufB3 nach oben. Dabei arbeitet der
Beckenboden von alleine mit

Laufe Barfu

durch das steigende Gewicht in der Schwangerschaft werden auch Deine
FuBe starker belastet. Sie mussen mehr tragen. Manchmal ist das
FuBgewodlbe, an der Innenseite der FuBe, flach geworden.

Unsere FuBe bilden unsere Basis und haben direkten EinfluB auf die
Stellung der Knie, Huftgelenke und Rucken, aber auch auf den
Beckenboden.

Knicken die FuBe nach innen, hat der Beckenboden einen schlechteren
Muskeltonus.

Spanne den Beckenboden zwischendurch an

Beim Zahne putzen, Haare kammen, nach dem Toilettengang, an der roten
Ampel... such Dir fur Dich passende Situationen, um immer dann den
Beckenboden zu aktivieren
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Bauchmuskeln In der Schwangerschaft

Nicht nur fur den Beckenboden stellt eine Schwangerschaft eine besondere
Herausforderung dar. Auch Deine Bauchmuskulatur wird ordentlich belastet.
Wie auch der Beckenboden, wird auch die Bauchmuskulatur durch die
hormonelle Veranderung weich. Dadurch wird die Bauchdecke dehnfahig, um
dem wachsenden Kind und den Organen Platz zu machen.

Wir haben insgesamt drei verschiedene Bauchmuskelgruppen, die uns
ermoglichen unseren Rumpf zu bewegen und zu stabilisieren, die die
Wirbelsaule entlasten und unsere Atmung und Ausscheidung unterstutzen. In der
Mitte sind alle Bauchmuskeln durch eine bindegewebige Platte mit der Linea
alba verbunden.

Wir haben...
e den tiefen queren Bauchmuskel, den sogenannten Korsettmuskel, der sich
wie ein Korsett um unsere Kérpermitte legt und diese zusammenschnurt.
e die beiden schragen Bauchmuskeln, die inneren und auBeren
e die geraden Bauchmuskeln, die uns auch als Sixpack bekannt sind, von
denen es jeweils zwei Strange gibt, die vom Brustbein zum Becken ziehen

Ab der 20.SSW wird die Linea alba, in der Mitte des Bauches so stark gedehnt,
dass die geraden Bauchmuskelstrange beginnen zu den Seiten
auseinanderzuweichen.

Dieses Auseinanderweichen der beiden Rektusstrange nennt sich Rektusdiastase
und ist ein ganz normaler Prozess, der bei allen Frauen in der Schwangerschaft
passiert. Sonst hatte das Baby mitsamt den Organen nicht genug Platz im Bauch.

Dadurch kénnen die Bauchmuskeln mit zunehmender Schwangerschaft inre
Funktionen schlechter erfullen, da sie an Kraft und Grundspannung verlieren.
Durch das Bauchwachstum verandert sich auBerdem die Kérperstatik, viele
Frauen fallen ins Hohlkreuz und sind insgesamt instabiler.

<=
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Bauch vor der Bauch in der Bauch nach der
Schwangerschaft Schwangerschaft Schwangerschaft
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Rektusdiastasen-Check

Um die Auspragung Deiner Rektusdiastase beurteilen zu kénnen, solltest Du vor
dem Ruckbildungstraining den Rektusdiastasen-Check machen.

e Lege Dich in Ruckenlage auf den Boden und stelle Deine Beine auf

e Positioniere deine Fingerspitzen auf deinem Bauch in Hohe des
Bauchnabels

e Aktiviere beim Ausatmen den Beckenboden und hebe Deinen Kopf und
die Schultern etwas vom Boden ab.

e Deine Finger druckst du kraftig in Deine Bauchdecke und tastest mit ihnen
vom Nabel zur Seite. Wenn Du eine Rektusdiastase hast, kannst Du rechts
und links eine Begrenzung ertasten. Taste ob Du einen Spalt fUhlst und wie
breit dieser ist. Wie fuhlt sich die Bauchdecke insgesamt an?

e Legdich ab und wiederhole den Test oberhalb des Schambeins.

e \Wiederhole den Test unterhalb des Brustbeins

Bis zu 3 cm oder zwei Finger werden als normal angesehen. Daruber hinaus
spricht man von einer Rektusdiastase.

Halte Deine Ergebnisse in dem dafur vorgesehenem PDF fest, um die
Entwicklung zu verfolgen.

Wiederhole den Test in der 6. Trainingswoche.
Bauchmuskeln nach der Schwangerschaft

Nach der Geburt ist die gesamte Korpermitte geschwacht. Allerdings verfugt
unser Korper uber eine enorme Fahigkeit der Regeneration und somit werden die
Bauchmuskeln durch die nattrlichen Ruckbildungs- und Heilungsprozesse im
Wochenbett wieder straffer und gewinnen wieder an Spannung.

Bei uber der Halfte der Frauen verschlief3t sich der Spalt zwischen den beiden
geraden Bauchmuskeln, die Rektusdiastase, in dieser Zeit wieder von alleine. Bei
der anderen Halfte bendtigt die Ausheilung mehr Zeit und manchmal auch ein
spezielles Training.

Vorgehen bei Rektusdiastase

Damit sich eine Rektusdiastase schlieBen kann, ist es wichtig, sich nach der
Geburt korperlich nicht zu stark zu belasten. Im Wochenbett sollte man ein
Gewicht von maximal 5 Kilo tragen. AuBerdem sollte man im Wochenbett nur
leichte Ubungen durchfiihren, die die natlirlichen Prozesse unterstitzen,

Es gilt Ubungen zu vermeiden, bei denen die gerade Bauchmuskulatur
angesprochen wird, wie bei Sit-Ups, Crunches, Knie zu Ellbogen Ubungen oder
Ubungen mit langen Hebeln, wie beim Planken.
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Bei diesen Ubungen erhoht sich der Druck im Bauch, der von innen gegen die
weiche Bauchdecke schiebt und verhindert, dass sich die Rektusdiastase
verschlieBen kann. Im schlimmsten Fall vergroBert sie sich sogar. Auch der
Beckenboden kann dadurch geschwacht werden, wenn dieser noch zu weich ist.

Daher trainieren wir im Mammacita Ruckbildungsworkout anfanglich
ausschlieBlich die tiefe und die schrage Bauchmuskulatur, um der Rektusdiastase
eine Chance zu geben, sich zu verschlieBen.




@) Mommacita

UBUNGEN BET REKTUSDIASTASE

Bauchnabel einziehen

Zieh im Tagesverlauf immer wieder den Bauchnabel nach innen Richtung
Wirbelsaule. Spanne dabei am besten den Beckenboden an, da dabei Druck auf
den Beckenboden entsteht. Bei dieser Ubung wird die innere Bauchmuskulatur,
der Korsettmuskel trainiert, der unter anderem einen flachen Bauch macht.

Haltung Bauchnabel eingezogen Haltung Bauchnabel nicht eingezogen
Bodendriicker

Leg dich in Seitenlage, die Beine sind angewinkelt. Deine Hand liegt in Brusthdhe
auf der Matte.

Ausatmend: Schambein zum Nabel ziehen, Knie zusammen drlcken,
Beckenboden anspannen, Bauchnabel nach innen ziehen, Hand in den Boden
drucken.

Einatmend: losen, 6 x jede Seite.




@ Memmacita

Driick die Wand

Du stehst parallel zur Wand, Handflachen auf
die Wand legen. Ausatmend: Bauchnabel nach
innen ziehen, beide Hande kraftig gegen die
Wand drucken, Gewicht auf das zur Wand
gerichtete Bein verlagern, Spannung einige
Sekunden halten, 3-5 x jede Seite.

b

Einbeinstand

Bei Ubungen auf einem Bein wird die Tiefenmuskulatur trainiert, zu der die tiefe
quere Bauchmuskulatur, aber auch der Ruckenstrecker (tiefer Ruckenmuskel)
und Teile des Beckenbodens gehdren.

Die Tiefenmuskulatur lasst sich im Gegensatz zur Oberflachenmuskulatur nur
schwer trainieren, da sie sich nicht willentlich anspannen lasst und rein
reflektorisch reagiert.

Diagonal Arm und Bein vom Kérper weg strecken, in der Taille abknicken, Arm
und Bein sind in Verlangerung zueinander, Standbein leicht beugen, Bauchnabel
nach innen ziehen, Position halten.

Steigerung:
e auf zusammengerollte Matte stellen.
e freien Arm vor und zuruck bewegen.
o freien Arm gegen den Oberschenkel drucken

2 X 30 Sekunden jede Seite




@ Memmacita

Unterarmstiitz

Begib dich in Seitenlage, unteres Bein anwinkeln, Oberschenkel in Verlangerung
zum Oberkdrper, Unterarm unter dem Schultergelenk.

Ausatmend: Beckenboden anspannen, Bauchnabel nach innen ziehen, Becken
vom Boden losen, Arm bogenformig Uber der Kopf bewegen.

Ausatmend: losen

3x auf jeder Seite wiederholen, danach Schultern und Nacken auskreisen.




Mammacila

Es gibt Frauen, bei denen sich auch nach einem Jahr die Rektusdiastase nicht
verschlossen hat. Viele Frauen konnen prima damit Leben, wenn sie gelernt
haben genug Spannung uber der Lucke aufzubauen und diese bewusst zu
kontrollieren.

Ist die Lucke groBer als 3 cm kann sie sowohl optisch als auch gesundheitlich zu
Beeintrachtigungen fuhren.

Symptome bei bleibender Rektusdiastase

Kugelbauch

Kraftlosigkeit in der Korpermitte

Ruckenschmerzen

Haltungsfehler, wie ein Hohlkreuz,
Beckenbodendysfunktionen (60% der Frauen haben eine
Beckenbodenschwache)

Verdauungsprobleme

Vermutest Du, korperliche Beschwerden durch eine Rektusdiastase zu haben,
such einen Physiotherapeuten auf, der auf Rektusdiastasen spezialisiert ist.



Mammacila

Vielleicht brennt es Dir unter den Nageln, endlich wieder mit “richtigem” Sport zu
beginnen. Die Frage “Wann kann Ich wieder mit Sport beginnen” ist allerdings
nicht ganz einfach zu beantworten, da es von der jeweiligen Sportart abhangt
und von individuellen Faktoren.

High Impact Sportarten sind generell fur Frauen nicht optimal, da sie den
Beckenboden stark belasten.

e Nach einer Schwangerschaft sollte man ca. 5-6 Monate auf
beckenbodenbelastende Sportarten verzichten.

e Besonders stillende Frauen haben noch sehr weiches Gewebe

e Der Bandapparat der Organe ist noch uberdehnt

e Startet man zu friih mit belastenden Ubungen kann man sich eine
Beckenbodenschwache selber herbeifuhren.

Beispiele fur High Impact Sportarten:
Joggen, Manschaftssportarten wie Handball, Volleyball, Basketball, Hip Hop,
Trampolinspringen, Tennis, Aerobic oder Zumba

Besser geeignet sind Low Impact Sportarten wie:
Yoga, Pilates, Zumba Gold, Walken, Schwimmen, Aqua Fitness, Inline Skaten,
Fahrradfahren oder Stepper

Fur den Ubergang bieten sich Sportkurse an die auf die Bed(irfnisse junger
Mutter abgestimmt sind.



Mammacila

Wie alle Muskeln des Korpers kann auch der Beckenboden bei Belastung und
durch das Training verkrampfen.

Schmerzen im Beckenboden, Druckgefuhl, Probleme beim Sex, sowie Probleme
beim EinfUhren eines Tampons und sogar Inkontinenz kénnen durch ein *zu viel"
an Beckenbodentraining auftreten.

Daher sollte man seinem Beckenboden, neben dem Training ein wenig
Entspannung gonnen.

Tipps zur Entspannung:

Lagere dein Becken erhoht auf ein dickes Kissen

Beine sind aufgestellt

Lasse deine Beine in Ruckenlage auseinanderfallen und atme bewusst aus
dem Beckenboden

Benutze beim Atmen das Bild einer Rose, die sich einatmend schliet und
ausatmend 6ffnet, versuche das Bild auf den Beckenboden zu ubertragen
Lése dein Becken ein klein wenig vom Boden (in Ruckenlage mit
aufgestellten Beinen) und lasse es wieder auf den Boden fallen

"Fahre Fahrrad" mit den Beinen in der Luft

Knieellenbogenlage, wobei deine Unterschenkel auf einem Kissen, oder
Bucherstapel ruhen (10-15 Minuten)

Spanne deinen Beckenboden passiv auf, indem du beim Sitzen deine Knie
zueinanderfallen lasst



