e Y Riickbildungsgymnastik

Wichtig vor dem Start

* Beginne frithestens ab der 4. Woche nach Entbindung mit der Gymnastik.

* Nach einem Kaiser- oder Dammschnitt sprich bitte erst mit Deinem Arzt oder Deiner Hebamme.
* Falls es bei einer Ubung ziept oder schmerzt, setze einige Tage aus.

+ Schau Dir den gesamten Ubungsplan an, bevor Du mit dem Training beginnst.

+ Nimm Dir fiir jede Ubung 10 Minuten Zeit und dndere die Reihenfolge nicht.
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K777 oz 2777 Du brauchst: eine Matte oder Decke, geniigend Platz und zwei kleine Kissen.

Teil A: ca. 4 WOChen naCh der Entbindung Kreislauf-Anregung, Straffung der Bauch- und Beckenbodenmuskulatur

Beckenboden

In Riickenlage FuiRe parallel hiiftbreit aufstellen, Knie gebeugt.
FuRspitzen anheben, Fersen in die Matte stemmen. Beim
Ausatmen Po, Bauch, Beckenboden anspannen, Schambein
Richtung Bauchnabel ziehen. Du spiirst die Beckenbewegung
und den verstérkten Druck der Lendenwirbelséule auf der
Unterlage. Ubung méglichst langsam mehrmals wiederholen.

Beckenboden und schrage Bauchmuskulatur

Ausgangsposition wie Ubung 1. Beim Ausatmen Po,
Beckenboden, Bauchmuskeln anspannen, Kopf leicht anheben.
Oberkorper zur rechten Seite neigen und die rechte Hand dabei
weit zur rechten Ferse schieben. Zuriick in die Ausgangs-
position und entspannen, dann zur linken Seite wiederholen.
Nicht die Luft anhalten und den Kopf nicht zu weit anheben.

Entspannung

Mit gestrecktem Riicken auf die Seite drehen. Hiifte

und Knie bleiben gebeugt. Den Kopf auf dem nach oben
ausgestreckten Arm ablegen. Ein kleines Kissen zwischen
die Knie legen. Ruhig und entspannt atmen.

Wiederholungen:

Bemerkungen:

Wiederholungen:

Bemerkungen:

Wiederholungen:

Bemerkungen:

TEiI B: ca. 6 WOChen naCh der Entbindung Ubungen zur Kréftigung des Beckenbodens, der GesaR- und Oberschenkelmuskulatur

Beckenboden und GesaBmuskulatur

In Riickenlage FiiBe parallel hiiftbreit aufstellen, Knie
gebeugt. Beim Ausatmen Bauchmuskeln, Beckenboden,

Po anspannen. Becken anheben, bis die Hiifte gestreckt ist,
Riicken bleibt gerade. Wirbelsaule von den Schulterblattern
aus Wirbel fiir Wirbel abrollen, Schambein Richtung Bauch-
nabel ziehen. Zuerst Becken, dann SteiRbein ablegen.
Spannung lésen.

GesaB-/Oberschenkelmuskulatur und Wirbelsaule

In Seitenlage mit gebeugten Beinen auf linken Ellenbogen
stlitzen. Rechte Hand liegt auf dem rechten Oberschenkel.
Beim Ausatmen Schambein zum Bauchnabel ziehen und
linke Korperseite anspannen. Becken anheben, ohne die
linke Schulter zu verspannen oder den Oberkorper zu ver-
drehen. Beim Ausatmen Spannung halten und langsam das
Becken ablegen.

Schulter-Arm-Muskulatur

Im Sitzen den gestreckten Riicken an eine Wand lehnen.

Die linke Hand auf das rechte Schulterblatt legen, die

rechte Hand an den linken Ellenbogen. Beim Ausatmen den
Ellenbogen sanft zum Oberkérper schieben, Dehnung halten.
Dann die Hand von der Schulter nehmen, Dehnung l6sen

und entspannen. Dehnung insgesamt dreimal wiederholen.

Wiederholungen:

Bemerkungen:

Wiederholungen:

Bemerkungen:

Teil C: Ca. 6 WOChen naCh der Entbindung Gymnastik und Entspannung fiir Sie und Ihr Baby

Beckenboden und GesaBmuskulatur

Aufrechter Sitz mit dem Riicken an der Wand, Beine gestreckt.
Das Baby auf die Oberschenkel setzen und behutsam unter
den Armen halten. Bei Neugeborenen auf das Stiitzen des
Kopfchens achten. Das Baby beim Ausatmen mit gebeugten
Armen hochheben, dabei Bauch, Po, Beckenboden anspannen.
Beim Entspannen das Baby auf den Beinen absetzen.

Wiederholungen:

Bemerkungen:

Bauchmuskulatur

Uber die Seite in Riickenlage kommen, Beine anwinkeln.

Dein Baby liegt bauchlings auf Deinen Unterschenkeln.

Halt es fest, stiitz eventuell sein Kdpfchen und schaue es
wahrend der Ubung an. Kopf und Schultern anheben und das
Baby durch leichtes Vorwarts- und Riickwartsbewegen Deiner
Beine sanft schaukeln. Dabei ruhig ein- und ausatmen.

Wiederholungen:

Bemerkungen:

Wiederholungen:

Bemerkungen:

Entspannung

Locker und entspannt in Riickenlage bleiben, Beine strecken.
Dein Baby liegt auf Deinem Bauch. Atme bewusst durch

die Nase ein und ganz langsam durch den Mund wieder

aus und spire dabei, wie sich Dein Bauch mitsamt dem Baby
hebt und senkt.

Wiederholungen:

Bemerkungen:

BEBAFamily ¢

www.bebafamily.de
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Jetzt kostenlos auf
registrieren und wertvolle Vorteile nutzen!

Attraktive Gewinnspiele

Hilfreiche Informationen von unseren BEBAFamily-Expert:innen
Schwangerschaftskalender, Rezepte und wertvolle Tools
Praktische und personliche Tipps von unserem BEBAFamily-Team

Spannende Club-Post per E-Mail und viele weitere Extras

Ruckbildungsgymnastik

J Jetzt Live Chat starten

J Mo.-Fr. gebiihrenfrei
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