Gesund und fit
in Schwangerschaft

und Stillzeit

folio-familie.de SterlPharm

—
-

A J

N
4

’6

<] \J

Pilates-Ubungen fiir die
Schwangerschafts- und
Riickbildungsgymnastik

Wertvolle Tipps zur
Erndhrung & Entspannung




Pilates-Schwangerschafts-

gymnastik

ENTSPANNUNG — FUR DICH UND DEIN KIND

it 0“‘ - °
Mach ™% de
~ gotio-famile: .

e vermeide Stress und Hektik
Bewegung an frischer Luft tut gut
g6nn dir Ruhepausen und leg die Beine hoch

e sorge fiir ausreichend Schlaf

e entspannende Musik wirkt Wunder

e lass dich mit einer Massage verwShnen

Entspannung in der Embryonalhaltung

Setz dich auf die Unterschenkel und beriihre mit
der Stirn die Matte. Die Arme liegen neben dem
Koérper mit den Handriicken am Boden. Atme tief
und gleichmal3ig in den Riicken.

Entspannung in der Seitenlage

Alternative fiir Hochschwangere: Leg dich auf die
Seite, der untere Arm ist ausgestreckt, der obere
Arm in Brusthdhe aufgestellt. Die Beine sind
angewinkelt und die FiiRRe liegen aufeinander.
Tief und gleichmdf3ig in den Rucken atmen.

ERNAHRUNG IN DER SCHWANGERSCHAFT — QUALITAT STATT QUANTITAT

Sorge fiir eine vitamin- und mineralstoffreiche Erndhrung — denn dein Kind erhdlt, was du isst.

Wichtig!
e verzehre frisches Obst und Gemiise, gute

Milch- und Vollkornprodukte, Niisse sowie
gelegentlich Fisch, Fleisch und Eier

e trinke mind. 21 tdglich: Mineralwasser,
Saftschorlen, Friichte- und Krdutertees

e geniel3e Kaffee, schwarzen und griinen Tee
in MaRRen

e Medikamenteneinnahme nur in Absprache
mit dem Arzt

Tabu sind:

e Rohmilchprodukte, roher Fisch (wie Sushi)
und rohes Fleisch (z.B. Tartar, Carpaccio)

e Mayonnaise, Tiramisu, Mousse au Chocolat,

Zabaione, Softeis

e Alkohol, Zigaretten (auch E-Zigaretten)

und andere Drogen

Bei Ubelkeit:
e knabbere Zwieback oder Knéckebrot

o verteile mehrere kleine Mahlzeiten

tiber den Tag

* meide fette, stark gewiirzte und

sdurehaltige Speisen

-

Bevor es Iosgl;eht:
Aufwdrmen!

Aufrecht hinstellen, die Beine sind ) !

hiftbreit auseinander. Beim
Ausatmen die lang ausgestreckten
Arme abwechselnd im grof3en

Bogen weit nach hinten fithren und

die Schultern unten lassen. 5-mal

jede Seite. AnschlielRend den Kopf
kreisen, dabei nicht zu weit nach

hinten fihren. Ruhig weiter atmen. ‘
5-mal nach rechts, 5-mal nach links.
Ubung 1: Katzenbuckel

Geh in den VierfiiRlerstand, die

Hénde sind unter den Schultern, die Knie hiiftbreit

auseinander und die Arme leicht gebeugt. Beim

Ausatmen das Becken kippen und den Kopf locker
nach unten absenken, so dass ein

Einatmen langsam Wirbel
ftr Wirbel in die Ausgangs-

position zuriickrollen.
Ubung 5-mal wiederholen.

Ubung 2: Power fiir den Riicken

Bleib im VierfiiRlerstand. Heb den linken Arm
und das rechte Bein mit dem Ausatmen an, der
Blick geht zur Matte. Arm und Bein lang aus-
strecken und den Riicken gerade halten. Beim
einatmen in die Ausgangsstellung zuriick gehen
und zur anderen Seite wechseln.

5-mal wiederholen.

D

Ubung 3:
Lendenwirbelbereich stdrken

Setz dich mit aufgestellten Beinen hin und fass
mit den Handen unter die Kniekehlen. Der Riicken
ist gerade, die Schultern sind entspannt. Kipp
beim Ausatmen das Becken, dabei den
Kopf mitnehmen. Mit dem
Einatmen von unten

nach oben wieder >

Ubung 10-mal

aufrollen. \ ‘\7

wiederholen.

Katzenbuckel entsteht. Beim
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\
Ubung 4: Schulterbriicke

Leg dich auf den Riicken, die Beine sind aufgestellt
und die Arme liegen neben dem Kérper. Kipp
wdhrend du einatmest das Becken und roll dich
Wirbel fiir Wirbel auf, bis du auf den Schulterblét-
tern ruhst. Durch die Nase einatmen und Wirbel
far Wirbel langsam abrollen, dabei

durch den Mund ausatmen. /
Wiederhole die Ubung

5-mal.
“ —
Ubung 5: Beine kréftigen

Leg dich auf die Seite. Der untere Arm ist aus-
gestreckt, der obere Arm in Brusthéhe aufgestellt
und die Beine sind angewinkelt. Heb das obere
Bein gestreckt ab und dreh es in kleinen Kreisen.
Der Riicken bleibt gerade, der Blick geht nach
vorne und der Beckenboden ist angespannt.

Dann die Richtung wechseln und weiterkreisen.

In jede Richtung 15-mal drehen und Ubung auf der

anderen Seite wiederholen.

Ubung 6: Twist

Setz dich mit gestreckten Beinen hin und stell den
rechten Fuld tiber das linke Bein. Nun leg die Arme
parallel neben das rechte Knie, die Handflachen
liegen aufeinander. Beim Ausatmen fiihrst du den
rechten Arm nach hinten in den Twist. Dabei die
Schultern entspannt lassen, den Ricken gerade
halten und den Beckenboden
anspannen. Beim Einatmen

v

zuriickkommen. Ubung
10-mal wiederholen und
die Seite wechseln. /

. £

Ubung 7:
Entspannung

Stell dich aufrecht hin, die Beine sind
hiiftbreit auseinander. Von hier aus
die Schultern von vorn nach hinten
kreisen, dabei die Schulterblatter
zusammen ziehen. Richtung
wechseln. 10-mal nach hinten

und 10-mal nach vorne. Dann die
Schultern nach oben ziehen, dabei
durch die Nase einatmen, kurz halten
und mit dem Ausatmen fallen lassen.

5-mal wiederholen.

Urheberin Figur: Viola Renno - 05/21



Pilates-Riickbildungsgymnastik

RUCKBILDUNGSGYMNASTIK —
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Bevor es Iosqeht:
Aufwdrmen!

Stell dich mit gegréatschten Beinen hin, die
Arme hdngen seitlich am Korper. Verlagere
abwechselnd das Gewicht von einem auf
das andere Bein, um mal die linke und mal

die rechte Ferse an den Po zu fiihren. Gleich-

~

Ubung 4: Kniedriicker

Leg dich mit angestellten Beinen auf den Riicken;
verschrdnke den linken Arm hinter dem Kopf und
leg den rechten Arm lang ausgestreckt Gber den
Kopf. Heb nun das linke Bein im rechten Winkel
ab, spann Beckenboden- und Bauchmuskulatur
an und fuihre beim Ausatmen den ausgestreckten

in den Stuhlsitz und zieh

Sitzbeinhocker zusammen —
jetzt spurst du deinen Beckenboden.

Setz dich aufrecht auf die Stuhl-
kante, Knie sind hiiftbreit ausein-
ander. Die Hande liegen auf den
Oberschenkeln. Spann die Schei-
denmuskulatur an, als wiirdest
du einen Urinstrahl unterbrechen
wollen. Driick dein Steil3bein

Lass deinen Beckenboden stufen-
weise wdhrend des Ausatmens hoch
wandern, indem du Schamlippen und
Sitzbeinhécker mehr und mehr zu-
sammen ziehst. Halt einige Sekunden
die Spannung, bevor du mit dem Ein-
atmen die Reise nach unten antrittst.
Ziehst du parallel dazu deinen Bauch-
nabel ein, trainierst du gleichzeitig die
Bauchmuskeln. Bau diese Ubung
regelmdf3ig in deinen Alltag ein.

die

ERNAHRUNG IN DER STILLZEIT — ESSEN FUR ZWEI

Das A und O ist, dass du dich gesund erndghrst. Uber die Muttermilch gibst du lebenswichtige
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente an dein Kind weiter — aber auch alle Schadstoffe!

Darauf kommt es an:

e verzehre viel frisches Obst und Gemiise,
Milch- und Vollkornprodukte, Niisse
sowie gelegentlich Fisch, Fleisch und Eier

e Medikamenteneinnahme nur in Absprache
mit dem Arzt

Wichtig!

e trinke viel: stilles Mineralwasser, Saftschor-
len, Fenchel-, Krduter-, Friichte- oder Milch-
bildungstee. Vorsicht: Pfefferminz- und
Salbeitee sind milchbildungshemmend

e trinke selten Kaffee, schwarzen und griinen
Tee sowie Cola und Energy-Drinks

e Alkohol, Zigaretten (auch E-Zigaretten)
und andere Drogen sind weiterhin tabu

Vorsicht!

e Nahrungsmittel, die zu Bldhungen fiihren
kénnten: Zwiebeln, Knoblauch, Vollkorn-
produkte, Kohl, Hiilsenfriichte, Schokolade

e Nahrungsmittel, die einen wunden Po
verursachen kénnten: Zitrusfriichte,
Kiwis, Erdbeeren, Tomaten, Paprika,
Vitamin-, Obst- und Gemiisescifte

Tipp: Beobachte, wie dein Baby auf deine
Erndhrung reagiert.

’(, .

aulBen und die Schultern unten
bleiben. Beckenboden- und Bauch-
muskeln sind angespannt. Dreh dich
beim Ausatmen zur Seite in den
Twist und press dabei die Hand-
flachen leicht aufeinander. Mit dem
Einatmen wieder zur Mitte kommen
und mit dem Ausatmen zur anderen
Seite drehen. Abwechselnd 10-mal
nach rechts und 10-mal nach links.

Ubung 2: Beine hoch

Leg dich auf den Riicken und zieh ein Bein an dich
heran. Umfasse mit den Handen die Kniekehle und
zieh das Bein lang ausgestreckt dicht an
den Kérper. Ful3spitze anziehen und
einige Sekunden halten, dabei Becken-
boden anspannen und Bauchnabel
einziehen. Dann das Bein anwinkeln
und mit dem Ausatmen langsam
wieder ablegen. Ubung abwechselnd
je 5-mal

~ wiederholen.

y.

Ubung 3: Stiitzbriicke

Geh in den Vierfuf3lerstand, leg die Unterarme
auf den Boden ab und halte deinen Kopf in Ver-
ldngerung der Wirbelsdule. Zieh beim Ausatmen
den Beckenboden ein und spann gleichzeitig die
Bauchmuskulatur an, indem du die Knie und
Ellenbogen zueinander ziehst (ohne dich wirklich
zu bewegen). Spannung halten
und mit dem Ein-

atmen auflésen.
Wiederhole die

Ubung 10-mal. (S

‘<

Mach ;. zeitig ziehen die Arme nach hinten. Warme Arm nach vorne. Drtick die rechte Hand eini
m g . . ge
DENKE AUCH AN DICH fOlio-fam;'t,.a"f dich auf diese Weise 1-2 Minuten auf. Sekunden gegen das linke Knie, dabei Einatmen.
Im Anschluss an die Wochenbettgymnastik, also e.de Mit dem Ausatmen
etwa vier bis sechs Wochen nach der Geburt, langsam wieder p
solltest du mit gezielter Riickbildungsgymnastik . zurtickkommen. Ubung ‘l‘
beginnen. Einige besonders hilfreiche Pilates- Ubung 1: Brustformer 5-mal wiederholen und \ | 3
Ubungen sind hier zusammengestellt. Stell dich aufrecht hin und leg die e Seite wechseln. r
Handflachen in Brustbeinhéhe -
verschrdnkt voreinander. Achte
Beckenboden erspiiren ,,Fahrstuhl fahren darauf, dass die Ellenbogen _ Ubung 5: Taillenformer

Leg dich mit angewinkelten Beinen auf die Seite.
Stutz deinen Oberkdrper mit dem unteren Arm
ab und leg die obere Hand auf den Oberschenkel.
Spann Beckenboden- und Bauchmuskulatur an
und heb mit dem Ausatmen Rumpf, Becken und
Oberschenkel an, bis sie eine gerade Linie bilden.
Halte die Stellung einige Sekunden und leg

den Korper wahrend du einatmest
langsam ab. Wiederhole die
Ubung 5-mal und wechsle
die Seite.

Ubung 6: Diagonale

Dreh dich auf den Riicken und stell die Beine
hiftbreit auseinander auf. Streck die Arme zur
Decke, die Handfldchen zeigen zueinander. Nun
kipp beim Ausatmen das Becken, heb Kopf und
Schultern ab und zieh die Arme parallel neben das
rechte Knie. Beckenboden dabei anspannen und
Bauchnabel einziehen. Wahrend des Einatmens
Oberkérper wieder ablegen. Wieder Ausatmen
und Arme neben das linke Knie fiihren.
Abwechselnd 8-mal nach rechts und

% % 8-malnach links.

<
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Ubung 7: Entspannung

Stell dich hin, die Fiif3e sind hiiftbreit
auseinander und die Schultern locker.
Nun heb mit dem Einatmen die lang
ausgestreckten Arme nach oben tber
den Kopf und fiihre sie mit dem
Ausatmen nach unten.

Ubung 10-mal wiederholen.

N

Urheberin Figur: Viola Renno - 05/21 \




Beste
Quglitat —
von der
Nr.1*

Foliotwre Folio

Kinderwunsch und Stillzeit
I lI [ und Scwangerschot

*Folio®ist die Nr. 1 nach Absatz bei ,Schwangerschafts-
vitaminen® in Apotheken; Quelle: Insight Health,
Schwangerschaftsvitamine, MAT 06/2020

Die Mini-Tabletten sind glutenfrei sowie frei
partikeln, Laktose, Fruktose, Konservierung
Farb- und Aromastoffen. Hergestellt in De
Erhailtlich in allen Apotheken und auf fo



