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Willkommen

Wieso dieser Plan?

Herzlichen Glickwunsch zur Mutterschaft! Du hast eine beeindruckende
Leistung vollbracht — die Schwangerschaft und die Geburt sind keine
kleinen Herausforderungen. Jetzt beginnt euer gemeinsamer Alltag, und
du bist bereit, dich deiner nachsten Herausforderung zu stellen: der
korperlichen Regeneration.

Was du lernst:

Jeder Schritt ist strategisch aufeinander aufgebaut. Mit der
Familienwiege bist du nicht allein. Gemeinsam schaffen wir es, deine
Gesundheit und Fitness nachhaltig zu fordern. Du wirst erstaunt sein, wie
stark und resilient du wirst.

Deine Reise hat gerade erst begonnen, und ich freue mich, dich auf
diesem Weg zu begleiten. Mach dich bereit, dein bestes Ich zu
entdecken!
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Uber mich

Hallo, ich bin Sarah Soéldner, 41 Jahre alt und Mutter von zwei
Kindern. Als Expertin im Bereich Wochenbett und Ruckbildung
unterstitze ich seit 2013 Frauen dabei, ihren Weg durch die
Schwangerschaft und die Rickbildungszeit aktiv und gesund zu
gestalten.

Mit meinem bewdahrten Regenerationsplan biete ich gezielte
Unterstltzung fUr Mtter in der herausfordernden Phase nach
der Geburt. Mein Fokus liegt auf sicheren und effektiven
Bewegungsformen, die speziell auf die Bedlrfnisse von
frischgebackenen Muttern abgestimmt sind.

Ilch mochte, dass Frauen sich nicht nur kdrperlich erholen,
sondern auch ihre emotionale Verbindung zu inrem Baby starken.
Durch maBgeschneiderte Ruckbildungskurse helfe ich, die
Beckenbodenmuskulatur zu stabilisieren und ein nachhaltiges
Korperbewusstsein aufzubauen.

Es ist mein Anliegen, jede Frau auf ihrem individuellen Weg zu
begleiten — ich freue mich darauf, auch dich in dieser
entscheidenden Phase zu unterstdtzen!

% Strad)

Dein Regenrationsplan



die drei Phasen nach der Geburt

Fit werden nach der Geburt:

,DL& o{na/ ]f;%aazem
Die Geburt eines Kindes ist ein bedeutendes Ereignis im Leben einer
Frau. Nach den Monate der Schwangerschaft und der Entbindung erlebt
der Korper allerdings erhebliche Veranderungen, die eine gezielte
Regeneration erfordem. Es ist wichtig zu verstehen, dass jede Frau
einzigartig ist und der Heilungsprozess unterschiedlich verlaufen kann. In

diesem Abschnitt betrachten wir die drei Phasen des Fitwerdens nach
der Geburt: Regeneration, Ruckbildung und Wiedereinstieg.

Die Ruckkehr zu einem aktiven Leben nach der Geburt kann
herausfordernd sein, aber die drei Phasen — Regeneration, Rickbildung
und Wiedereinstieg — bieten eine klare Struktur, die dir helfen kann. Melde
dich bei Fragen immer bei deiner Hebamme oder deinem Arzt, um
individuelle Anpassungen und Empfehlungen zu bekommen. Nutze diese
wertvolle Zeit, um dich selbst und dein Baby kennenzulernen, wahrend
du Schritt fur Schritt zu deiner Fitness zurlickkehrst.
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Regenrationsphase

@WMW 7-6

In den ersten sechs Wochen nach der Geburt durchlduft dein
Korper einen tiefgreifenden Wandlungsprozess. Muskeln,
Bindegewebe und Organe ziehen sich infolge hormoneller
Rickbildung zusammen und wandern an ihre urspriinglichen
Platze zuriick. Einige Verhaltensweisen und gezielte Ubungen
konnen diesen Prozess unterstlitzen, wahrend andere ihn
behindern.

Nutze diesen Plan, um in der ersten Phase deines Wochenbetts
das Beste fir deinen Kérper zu tun. So starkst du deinen Korper
und bereitest dich optimal auf die Ruickbildungsgymnastik vor.

Rcechild Wche 7-77

Sobald du die gynakologische Untersuchung bestanden hast, ist
es Zeit flr die Ruckbildungsgymnastik. Hier konzentrierst du
dich auf spezifische Ubungen, die Beckenboden, Bauch und
Riicken stabilisieren. Diese Ubungen helfen dir, deine
Korpermitte zu kraftigen. Schrittweise werden ganzkorperliche
Bewegungen integriert.

Idealerweise flihrst du dieses Programm Uber zehn Wochen
durch und beachtest die Sicherheitskriterien fir Frauen nach
Schwangerschaft und Geburt. Das bedeutet: Keine
Hochimpact-Bewegungen, kein Hlipfen oder Springen.

W”{”Wg% ' —/é'g/ ng %
Nach der Rickbildungsphase beginnt der Wiedereinstieg. Hier
geht es um einen langsamen Ubergang zuriick in dein altes
Sportprogramm. Sei dir bewusst, dass dein Korper noch nicht
die gleiche Konstitution hat wie friher.
Es gibt spezielle Sicherheitsregeln und Besonderheiten, die
beachtet werden muissen. Bei Fragen kannst du dich jederzeit
an mich wenden. Denke daran: Diese Wiedereinstiegsphase
kann bis zu zwei Jahre dauern.
Nutze diesen klaren Plan, um gestarkt aus dem Wochenbett zu

kommen. Du bist bereit flr die ndchsten Schritte auf deinem
Weg zu mehr Fitness und Wohlbefinden.
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Ziele

Wy fringl don Rganercliongplon?

Dein Korper ist nach der Geburt noch lange nicht der alte. Der Bauch fuhit
sich groB an, deine Korpermitte fehit die Kraft, und du fluhist dich
insgesamt instabil. Zusatzlich konnen Beschwerden und Schmerzen
durch die Geburt auftreten. Dein Korper hat immense Veranderungen
durchlebt, um Platz fir dein Baby zu schaffen. Um seine Stabilitat und die
alte Form wiederherzustellen, bendtigt er Zeit und die richtigen
Regenerationsmalnahmen.

Der Regenerationsplan  unterstitzt dich bei der Heilung von
Uberdehnungen und Verletzungen. Er hilft dabei, Muskeln und Organe
wieder an ihren urspringlichen Platz zu bringen und richtig arbeiten zu
lassen. So stabilisierst du deine Korpermitte und wirst dich nach dem
Wochenbett deutlich fitter und wohler fuhlen.

Beginne, indem du die Theorie in Ruhe durchliest. Danach startest du mit
konkreten Handlungsempfehlungen und einem sanften
Bewegungsprogramm.

Der Regenerationsplan bietet eine strukturierte Herangehensweise zur
Wiederherstellung deiner korperlichen Fitness. Der Ablauf ist in drei
Hauptphasen unterteilt, wobei jede Phase spezifische Ubungen und
Zeitrahmen umfasst.

Dein Regenrationsplan



Starte moglichst zeitig nach der Geburt —egal, ob nach einer spontanen Geburt
oder einem Kaiserschnitt. Je friher du beginnst, desto besser. Allerdings ist
dies nicht in Stein gemeiBelt. Wenn du Bedenken hast, kannst du den Plan nach
hinten verschieben. Mit einem Neugeborenen sind Vorhaben oft schwer
umsetzbar.

Nach einer unkomplizierten vaginalen Geburt kannst du in der ersten Woche
beginnen. Einige Frauen schaffen es erst spater —das ist vollkommen in
Ordnung. Ziel ist es, in den ersten drei Wochen nach der Geburt zu starten und
den Plan dann vier bis acht Wochen durchzuflhren, bis dein Rickbildungskurs
beginnt.

Bei einem Kaiserschnitt oder einer komplikationsreichen, anstrengenden Geburt
solltest du den Starttermin nach hinten schieben, bis du dich mental bereit
fUhlst. Halte dich dann ebenfalls vier bis acht Wochen an den Plan.

Symptome, bei denen sofort medizinische Hilfe erforderlich ist:

» Wochenfluss: Wird starker oder hort plétzlich abrupt auf.

e Schmerzen: Starke, pldtzlich auftretende Schmerzen im Bereich der
Narben und Verletzungen.

e RUcken- oder Beckenschmerzen: Starke, nicht nachlassende
Beschwerden.

e Emotionale Niedergeschlagenheit: Andauernde emotionale
Herausforderungen.

o Extremitdt: Schmerzen, Spannung, Rétung oder Uberwérmung, z.B. in
der Wade.

Du bist nicht allein auf diesem Weg. Hore auf deinen Kérper, und zdgere
nicht, Hilfe in Anspruch zu nehmen, wenn etwas nicht stimmt. Dein
Wohlbefinden hat hdchste Prioritat
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Deine Korpermitte

Deine Korpermitte besteht aus Beckenboden, Bauch und Rickenmuskeln.
Nach der Geburt sind diese Muskeln Uberdehnt und geschwacht. Sie
funktionieren nicht optimal. Regeneration und Ruckbildung stellen das
muskulare Gleichgewicht wieder her.

Bevor wir beginnen, ist es wichtig, deine Korpermitte besser kennenzulernen.

Becferfooden

Stell dir deinen Beckenboden als eine Hangematte vor, die zwischen den
kndchernen Strukturen deines Beckens —dem SteiBbein, Schambein und den
Sitzhockern —gespannt ist. Er bildet den Boden des Beckens und schliet
deinen Rumpf nach unten ab.

Funktionen:

e Tragen und Heben der Organe: Er sichert die optimale Position deiner
Organe und stabilisiert deine Korpermitte.

» Stabilitat: Bei dusseren Einfllissen wird er aktiv. So gibt er deinem Rumpf
Halt von unten, unterstitzt deine aufrechte Haltung und schont die
Wirbelsaule.

o Sexuelle Funktion: Er pulsiert beim Geschlechtsverkehr und entspannt nach
dem Orgasmus. Eine gute Grundspannung verengt die Vagina, wahrend er
sich bei Bedarf 6ffnet und schlieBt.

¢ Kontinenz: Durch diesen Mechanismus sicherst du die Harn- und
Stuhlkontinenz. Bei Druckerhdhungen — sei es durch Niesen, Hlupfen oder
Husten —reagiert er reflexartig, um dich “dicht” zu halten.
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Beckenboden aktivieren

Stell dir deinen Beckenboden wie ein Trampolin im Unterleib vor, das aus drei
Ubereinander angeordneten Schichten besteht. Wir werden alle drei nacheinander
ansprechen und ersparen.

1. Unterste Beckenboden-Muskelschicht
Diese Schicht, die SchlieB- und Schwellkorpermuskeln, verschliet die Scheide, die
Harnréhre und den Anus.

« Ubung: VerschlieBe die Scheide und schniire die Harnréhre bis zur Blase hoch
zu, gleichzeitig verschlieBe den Anus und ziehe den Enddarm zu.

e Atmung: Beim Ausatmen verschlieBt du die Korperoffnungen; beim Einatmen
l&sst du die Spannung wieder los.

Wiederhole diese Ubung ein paar Mal, bis du ein gutes Gefiihl fir die unterste
Beckenboden-Etage hast. Diese Muskeln sind am leichtesten zu erspuren.

2. Mittlere Beckenboden-Schicht

Diese Schicht verbindet die beiden Sitzhocker.

« Ubung: Setze dich auf einen harten Stuhl und wackle bei gerader Haltung.
Spure beide Sitzhdcker und stelle dir vor, wie du sie zueinander ziehst. Es
bewegt sich kaum etwas, aber du solltest eine leichte Spannung zwischen den
Sitzhockern spuren.

o Wichtig: Halte die Po-Muskeln locker!

e Atmung: Beim Ausatmen stell dir vor, die Sitzhocker nahern sich dem Damm.
Beim Einatmen I&sst du sie locker.

Wiederhole das ein paar Mal und achte darauf, dass deine GesaBmuskeln
entspannt bleiben. Das kann eine Herausforderung sein, aber es ist wichtig!
3. Oberste Beckenboden-Schicht

Wir aktivieren diese Schicht durch innere Streckung.

« Ubung: Spanne SteiBbein und Schambein aufeinander zu. Streck dich

gleichzeitig nach oben, als wirdest du einen Tampon innerlich hochziehen.
FUhlst du die Anspannung im Unterleib?
4. Alle Muskelschichten zusammenbringen
Jetzt kombinieren wir alle Muskelschichten:

e Atmung:

o Beim Ausatmen verschlieBt du die Korperdffnungen, aktivierst die
Sitzhdcker in Richtung Damm und streckst deinen Rucken, wahrend du
innerlich den Tampon nach oben bringst.

o Spure die Spannung und die Unterstutzung in deiner Kérpermitte!

 Einatmung: Lass deinen Ricken entspannt (ohne rund zu werden), locker die
Sitzhocker und 6ffne die Korperdffnungen. Nimm wahr, wie die Spannung in
der Kdrpermitte nachlasst.



Deine Korpermitte

[Nach dor Goourl

Bei einer vaginalen Geburt kommt es oft zu extremer Dehnung, und
Verletzungen im Dammbereich sind haufig. In der postnatalen Phase kann der
Beckenboden seine Funktionen nur eingeschrankt oder gar nicht erftllen.
Deshalb ist der Regeneration und dem behutsamen, systematischen
Wiederaufbau hochste Prioritat einzurdumen.

Eine Kaiserschnitt-Geburt belastet den Beckenboden zwar weniger, aber auch
hier ist eine Regeneration notwendig. Der Beckenboden wurde wahrend der
Schwangerschaft weich und belastet.

Was behindert die Beckenboden-Regeneration?

1.Schweres Heben und Tragen: Dies kann den bereits strapazierten und
eventuell verletzten Beckenboden weiter belasten und seine Fahigkeit zur
Regeneration beeintrachtigen.

2.Starkes Pressen: Zum Beispiel beim Toilettengang oder intensivem
Krafttraining.

3.Falsches Aufrollen: Das Aufrollen aus der Riickenlage kann den
Bauchinnendruck erhéhen und den Beckenboden zusatzlich nach unten
drdcken.

4.StoBbelastungen: Laufen oder Springen sollten in der Anfangsphase
vermieden werden, ebenso wie zu frihes oder falsches Kraftigungstraining
fur die Korpermitte.

Was du nach der Geburt fir deinen Beckenboden tun kannst:

o Gewicht reduzieren: Hebe nur das Gewicht, das dein Baby hat. Bitte um
UnterstUtzung bei anstrengenden Tatigkeiten.

» Korperhaltung: Achte besonders auf deine Kérperhaltung, selbst wenn du
das Baby auf dem Arm hast. Verwende eine ergonomische Tragehilfe, um
das Baby so oft wie maglich zu transportieren.

e Regenerationsplan: Beginne im Wochenbett mit diesem Regenrationsplan

e RuUckbildungsprogramm: Nach dem Wochenbett solltest du ein gezieltes
Rlckbildungsprogramm absolvieren.

Nimm dir die Zeit, die dein Korper braucht. Deine Beckenboden-Gesundheit ist
der Schltssel zu einem stabilen und aktiven Leben nach der Geburt.
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Deine Korpermitte
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Bouchrugfeln nach. don CGebourl

Nach der Geburt sind alle Bauchmuskeln Uberdehnt. Sie haben nur geringe
Grundspannung, sind teilweise ausgedinnt und funktionieren deutlich
schlechter als zuvor. Wahrend des Wochenbetts bewirkt der nattrliche
korperliche Regenerationsprozess — optimal unterstttzt durch diesen
Regenerationsplan — eine muskulare Erholung. Auch die Rektusdiastase, die
Trennung der Bauchmuskeln in der Mitte, bildet sich zwar zurtick, oft jedoch
nicht vollstandig.

Viele Frauen berichten spater von einer bleibenden Rektusdiastase, oft
verursacht durch kérperliche Uberlastung oder falsches, zu friihes Training im
Wochenbett. Mit diesem Regenerationsplan und regelmaBigem
Ruckbildungstraining schaffst du die besten Voraussetzungen, um deine
Bauchmuskeln wieder kraftig und korrekt positioniert aufzubauen.

Was die Bauchmuskel-Rickbildung behindert:
» Schweres Heben und Tragen: Physisch anstrengende Tatigkeiten in der
Regenerations- und Ruckbildungsphase belasten deine Bauchmuskeln.
» Falsches Aufrollen: Anstatt dich aus der Riickenlage direkt aufzustitzen,
solltest du dich Uber die Seite aufrichten.
» Zufrihes Krafttraining: Insbesondere intensives Training fur die
Bauchmuskeln kann schadlich sein.

Wie du die Bauchmuskel-Ruckbildung férdern kannst:
» Korperhaltung: Achte auf eine gute Haltung, besonders wenn du das Baby
tragst. Nutze maglichst haufig eine ergonomische Tragehilfe.
¢ Regenerationsplan: Beginne im Wochenbett mit diesem Regenerationsplan.
» RUckbildungsprogramm: Starte sechs bis sechzehn Wochen nach der
Geburt mit einem gezielten Ruckbildungsprogramm.
Mach die Rickbildung deiner Bauchmuskeln zu einer Prioritat. Damit legst du
den Grundstein fUr eine starke, gesunde Korpermitte!
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Allgemein

1. UnterstUtzung von Familie und Freunden

Holt euch Hilfe! Die Belastung kann Uberwaltigend sein. Mit
Unterstutzung wird die Zeit nach der Geburt leichter und du
kannst dich auf das Wesentliche konzentrieren.

2. Viel Liegen und Bauchlage

Nimm dir die Zeit, um zu liegen, besonders in der Bauchlage.
Diese Position fordert die Rickbildung des Bauches und gibt
dir die Moglichkeit, dich zu entspannen.

3. Bewegung und sanfte Aktivitaten

Es ist normal, dass viele Frauen in den ersten Wochen kein
starkes Bedurfnis haben, sich zu bewegen. Das ist vdliig in
Ordnung. Dennoch ist ausschlieBliches Liegen nicht
empfehlenswert. Gehe herum, mache kleine Spaziergange und
flhre einfache Basistibungen durch. Diese fordern deine
Regeneration. Halte dich an den Regenerationsplan — er ist dein
bester Begleiter.

4. Entspannungsatmung

Die richtige Atmung beruhigt und hilft dir, dich in deiner neuen
Rolle als Mutter einzufinden. Nutze diese Atemtechniken,
besonders wahrend des Stillens oder Futterns, um eine
Verbindung zu deinem Baby herzustellen und deinen eigenen
Stress zu reduzieren.

5. Gynakologische Untersuchung nach 6 Wochen

Lass dich nach sechs Wochen medizinisch abchecken. Dies ist
ein wichtiger Schritt, um sicherzustellen, dass du gut heilst und
bereit bist, die ndchsten Schritte in deiner Ruckbildung
anzugehen.

Setze auf diese Empfehlungen, um deinen Heilungsprozess zu
unterstitzen und das Beste aus dieser besonderen Zeit zu
machen. Dein Wohlbefinden ist entscheidend fiir dich und dein
Baby!

Dein Regenrationsplan



_ A e

Die geht es mental und korperlich nach der Geburt gut? Prima, dann
kannst du mit dem Regenrationsplan beginnen.

Woche 1

Woche 2

Woche 3

Tdglich ein wenig herumgehen in der
Wohnung oder im Krankenhaus. - Ansonsten
wenig Stehen, wenig Gehen, wenig aufrecht
sitzen.

- 2-3x taglich Venengymnastik*.

- 2-3x taglich Atem-Entspannung™.

Tdglich herumgehen in der Wohnung und
(wenn maoglich) im Garten.

- 2-3x taglich Venengymnastik*.

- 2-3x taglich Atem-Entspannung*.

- 1-2x taglich Beckenbodenschulung*
durchfiihren. Sobald der Beckenboden spurbar
und aktivierbar ist, kannst Du zusatzlich die
Muskelkorsett-Schulung* durchfihren.

Spaziergdnge an der frischen Luft ums Haus
herum, 1-2 x taglich 15 bis 30 Min.. Treten
beim Gehen Wund- oder Narbenschmerzen
oder tritt Druck/Zug/Schmerz im Bereich des
Beckens auf, nur 10 Minuten spazieren.

- 1-2x taglich Venengymnastik + Atem-
Entspannung*.

- 5-10 Min tdglich die Basis-Ubungen*
durchfthren.



Woche 4

Wechenpplan

Ab der 4. Woche geht es Dir wahrscheinlich
korperlich wieder recht gut, da die Wundheilung
und die Regeneration schon fortgeschritten sind.

- Ausgedehnte Spaziergdnge, 1-2 x taglich 30 bis
60 Minuten. Treten beim Gehen Wund- oder
Narbenschmerzen oder tritt Druck/Zug/Schmerz im
Bereich des Beckens auf, nur 20 Minuten
spazieren.

- 5-10 Min tdglich die Basis-Ubungen*
durchfihren.

Nun geht es Dir kérperlich immer besser, dennoch
sollte der Regenerationsplan weiter durchgefihrt
werden, um die wiedererlangte Fitness zu
stabilisieren.

- Ausgedehnte Spaziergdnge, solange es Dir und
dem Baby Freude macht.

- 5-10 Min tdglich Basis-Ubungen* durchfihren.
Ehrgeizige Sportlerinnen/Leistungssportlerinnen
konnen (wenn die Geburt unkompliziert verlief) ab
Woche 5 mit dem Ruickbildungsprogramm
beginnen.

Die Regenerationsphase ist vorbei und Du kannst
mit dem Ruckbildungsprogramm beginnen. Wer in
der Regenerationsphase noch keine Basis-
Ubungen gemacht hat, sollte sie ab jetzt (parallel
zur Ruckbildungsgymnastik) regelmaBig zuhause
durchfthren. Frauen, die weniger sportlich
ambitioniert sind oder aufgrund von personlichen
Bedingungen eine langere Ruhephase bendtigen,
konnen den Ruckbildungsgymnastik-Beginn nach
hinten verschieben. Langer als 4 Monate sollte
man nicht warten.



Trainingstipps

Bauchlage zum Vierfusslerstand

Bmo/véay& [ewel 7

Nutze fUr die erste Position ein Kissen.
Dies hilft dir bei der Grundspannung zu
Beginn.

Lege dich bequem auf den Bauch, deine

FUBe sind lang und dein Kopf legt sich
M auf den Handen ab. Atme ruhig durch
die Nase ein und durch den Mund aus.
e Technik:
o Ausatmen: Beckenboden
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anspannen, Organe Richtung
Kopf bewegen, Unterbauch
flacher und fester.

o FEinatmen: Atem in die Brust,
Spannung in der Korpermitte
leicht nachlassen.

e 5-15 Wiederholungen.

/»a/[,éa \Bm;%/wwa? Lewel 2
Ubung:

Position: Auf Knien und Unterarmen,
Knie unter der Hifte, Stirn auf
Fausten.

e Wirbelsaule neutral, Mini-Hohlkreuz
vorstellen. Bei Bauchbeschwerden in
Bauchlage wechseln.

e Atmung: Einatmen durch die Nase,
Ausatmen durch den Mund.

e Technik:

o Ausatmen: Beckenboden
anspannen, Organe Richtung
Kopf bewegen, Unterbauch
flacher und fester.

o Einatmen: Atem in die Brust,
Spannung in der Korpermitte
leicht nachlassen.

e 5-15 Wiederholungen.

Diese Ubung ist wie Ubung Level 2
durchzu fuhren, jedoch auf allen Vieren.
Wenn du diese Ubung gut durchflihren

kannst, bleibe vorerst dabei.
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Trainingstipps

Material: Verwende einen weichen
Ball oder ein Kissen zwischen Hand
und Boden, optional.

Position: Seitlage mit gewinkelten
Beinen und Armen. Liege exakt auf
der Korperkante,  Wirbelsaule
gerade, Kopf auf dem Arm.
Beckenknochen und Knie sind
senkrecht Ubereinander. Drucke
eventuell sanft den Ball gegen den
Boden fir Taillenspannung. Wenn
der Bauch nach vorne fallt, besser in
Ruckenlage Uben.

Atmung: Durch die Nase einatmen,
durch den Mund ausatmen.

Technik:

Aus: After, Vagina, Harnréhre
schlieen und Richtung
Unterbauch-Innenseite  spannen.
Unterbauch sanft straffen;

Vorstellung: ,Nabel bewegt sich
Richtung Brustbein®.

Ein: Abstand zwischen Scheitel und
Knien gedanklich vergroBern, Atem
in den Bauch flieBen lassen, ohne
den Bauch herausfallen zu lassen.
Wiederholungen: =15 pro
Korperseite.

S&t}ad?& LM/-&L J

Verldngere nun zuerst die Beine und
Flhre diese Ubung wie Level 1 fort.

Verlangere nun noch deine Arme und
Fuhre diese Ubung wie Level 1 fort.



Trainingstipps

Riecenlage

Ubung:

Position: Riickenlage, Baby auf dem
Bauch.

Wirbelsaule lang ziehen, Schultern
entspannen, Kiefer locker.

FliBe hiftbreit, Knie ca. 90°
gewinkelt.

Neutralstellung: Schambein und
Beckenknochen auf einer Ebene,
leicht Platz zwischen Boden und
Lendenwirbelsaule.

Atmung: Einatmen durch die Nase,
Ausatmen durch den Mund.

Technik:

Ausatmen: Mit fast verschlossenen
Lippen lang , pfffffffff...“ ausatmen,
Beckenboden anspannen. Stell dir
vor, einen Tampon zu umgreifen
und Richtung Kopf zu bewegen,
ohne das Becken zu bewegen.
5-15 Wiederholungen.

Ubung:
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Ausgangsposition: Entspannt in
Rucken- oder Bauchlage,
Wirbelsaule lang, Schulter- und
Kieferbereich entspannt, Zunge
locker.

Atmung: Einatmen durch die Nase,
Ausatmen durch den Mund (keine
tiefen Atemzlge, normale
Luftmenge).

Technik:

Ein: Atem flieBt durch Brustkorb und
Bauch bis zum Beckenboden.

Aus: Ruhiges Ausatmen durch den
Mund, Bauch wird flacher.
Atembewegung: Oberbauch walbt
sich, dann Unterbauch,
Beckenboden dehnt sich sanft
(nicht aufblahen).

Dauer: 2-5 Minuten tben; langer bei
Schwierigkeiten.



Trainingstipps

Stand und Venengymnastik

Ubung Auprechlon Stand

e Ausgangsposition: Aufrechter Stand,
FUBe huftbreit, gleichmaBige
Belastung, FUBe wie Saugnapfe am
Boden.

e Korperhaltung: Beckenknochen und
Schambein auf gleicher Ebene,
SteiBbein sinkt, Scheitel strebt nach
oben, Wirbelsaule lang,
Schultergurtel entspannt, Brustbein

L leicht angehoben.

-~ e Spannung: Sanfte Grundspannung
im Beckenboden und Muskelkorsett;
pei Bauchproblemen Shapewear
oder Bauchbandage nutzen.

e Atmung: Einatmen durch die Nase,

<)

0 Ausatmen durch den Mund mit
A JPffff..c

% Technik:
¢ Aus: Beckenbodenspannung

verstarken, Korperdtfnungen
schlieBen, Nabel zum Brustbein
ziehen.

e Ein: Spannung in der Kérpermitte
lasst nach, Bauch bleibt stabil.

e Wiederholungen: 5-15.

e Diese Ubung kann auch im Sitzen
absolviert werden

- Gehe in einen gréBeren Schritt.

Vorderes Bein geht Richtung

Sprunggelenk., hinteres Bein bleibt

gestreckt mit parallel stehendem FuB.

Arme aus und hebe die hintere Ferse.

' Atme ein,bewege die Ferse wieder

= Richtung FuBboden
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Hllinsg forrefar

o Gewichtsverteilung: GleichmaBig auf Fersen, GroBzehenballen und
Kleinzehenballen; sanft am Boden festigen, bis leichte FuBspannung
spurbar ist.

» Knie: Neutral gestreckt, Kniescheibe und Kniekehle nach oben ziehen fr
Grundspannung.

e Becken: Neutral ausrichten, leicht Beckenboden anspannen; Stei- und
Schambein gleichmaBig nach unten.

e Rucken: Scheitel zur Decke schieben, Abstand zwischen Wirbelkdrpern
vergroBern, Brustbein anheben, Schultern zurtick und nach unten senken.

e Bauch: Nabel sanft zum Brustbein heben, um minimale
Bauchwandspannung zu erzeugen.

v By g

Wenn Dein Kind gerne nah bei Dir ist, setze oder lege Dich mit ihm
zusammen. Lass auch andere Vertrauenspersonen das Kind tragen — das
fordert die Bindung! Wenn Du das Kind ohne Tragehilfe tragst, achte auf
folgende Punkte:
» Nimm regelmaBig eine aktive, aufrechte Haltung ein und aktiviere sanft
Deinen Beckenboden und die Bauchwand.
e Trage das Gewicht mit dem Arm-Bizeps, wahrend Du Deinen
Schultergurtel entspannt und abwarts haltst.
o Achte darauf, beide Korperhalften gleichmaBig zu belasten, indem Du
regelmaBig den Arm und die Korperseite wechselst.
 Variiere die Trageweise oft und vermeide es, eine Lieblingstrageweise zu
bevorzugen.
» Nutze die Trageberatung um dir eine optimale Trageweise zu erarbeiten.
So bleibt das Tragen angenehm und entspannt fur Euch beide!
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Alitag

Bebyelley

Gerade im Alltag wirst du durch deine neue Aufgabe in alte Verhaltensmuster
gebracht. Achte daher auf dich. Nutze regelmaBige Pausen und gebe Arbeit
an andere Personen ab. Vermeide Heben und Tragen, denn das Gewicht
drtickt den Beckenboden runter und den Bauch raus!

Sobald du aufrecht bist, egal ob Stehen oder Sitzen, entsteht vertikaler Druck
von oben, das drtickt den Beckenboden runter und den Bauch raus. Entlaste
bitte oft deinen Beckenboden und die Kérpermitte

Sorge dafir, dass Deine Wirbelsaule gestreckt und Dein Schulterguirtel locker
bleibt —in allen Lebenslagen!

Vor Anstrengung: Spann Deine Korpermitte an!

Beim Heben: Halte den Rlcken gerade und atme aus, wahrend Du
Beckenboden und Muskelkorsett anspannst.

Hife annehmen: Vermeide schweres Heben; stelle schwere
Gegenstande schnell ab, z.B. auf einer Treppe oder einem Tisch.
Entlastung: Lege Dich regelmaBig auf die Seite, den Ricken oder den
Bauch. Lagere Dein Becken nach Moglichkeit hoch.
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Erndhrung

Eggerrall Babyy

Eine bewusste Ernahrung ist der Schilissel zur Regeneration und zur
optimalen Versorgung Deines Babys. Schwangerschaft, Geburt und Stillen
flhren zu einem Verlust an Substanz, die dringend wiederaufgebaut werden
muss. Jetzt brauchst Du mehr denn je hochwertige Nahrstoffe — sie fordern
auch die Milchbildung.
Praktische Empfehlungen:

1.Lass Dich bekochen.

2.Bereite Mahlzeiten in groBeren Mengen vor und friere sie ein.

3.Trink taglich 2-3 Liter: Wasser, ungestiBte Tees. Fruchtsaftschorlen in
MaBen, Koffein moderat — bedenke, dass es Uber die Muttermilch
weitergegeben wird.

4.Setze auf unverarbeiteten, naturbelassenen Lebensmittel.

5.Zubereitung: Dampfen, diinsten, bissfest garen.

Wichtige Lebensmittel:

» EiweiB: Mindestens 1,5 g pro kg Korpergewicht. Iss Eier, Fisch, Fleisch,
Milchprodukte. Vegane Proteinquellen: Vollkorngetreide wie Quinoa,
Hafer, Dinkel. Hilsenfriichte in MaBen — sie kdnnen blahen.

* Kohlenhydrate und Fette: Kartoffeln und Vollkornprodukte liefern
Energie. Gesunde Fette aus Avocado, Nussen, kaltgepressten Olen
unterstitzen die Zellregeneration.

e Obst und Gemise: Versorgen Dich mit Vitaminen und Ballaststoffen.

o Milchprodukte: Naturjoghurt, Kefir, Milch, Quark — mdglichst in Bio-
Qualitat.

o Warmende Lebensmittel: Ingwer, Kurkuma, Zimt fordern die
Durchblutung.

Was Du vermeiden solltest:

» Diaten und Kalorien sparen: Setzt den Korper unter Stress und verzogert
die Heilung.

e Zucker und stark verarbeitete Lebensmittel: Sie hemmen den
Wiederaufbau. Nur die richtigen Baustoffe kénnen Zellen regenerieren.

 Fett-reduzierte, sliBstoffhaltige Lebensmittel.

» Alkohol: Streng verboten beim Stillen. Bei Flaschchen gegeben, achte auf
MaB.

Setze auf die richtigen Nahrstoffe. Starker, geslinder, schneller —fiir Dich und
Dein Baby.
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Checkliste

Checkliste fur deinen Alltag

o [] Tagliche Ubungen des Regenrationsplans
o []Entspannungsatmung
o [] Leichte Dehn- und Mobilisationstibungen

Enliparnung

o []Entspannenden Tee vorbereitet und getrunken
o []Mindestens 20-30 Minuten Entlastung von Kérpermitte und
Beckenboden

&fmﬂw?

o [] Ausgewogene Mahlzeiten: Fokus auf frische, unverarbeitete
Lebensmittel.

o [ ] EiweiBreiche Nahrungsmittel: Taglich mageres Fleisch, Fisch, Eier

oder pflanzliche Proteine.

o [] Vollkornprodukte: Wie Haferflocken, Vollkornbrot und Quinoa fir
langanhaltende Energie.

o []Obst und Gemuse: Vielfalt zur Deckung des Vitaminbedarfs
(insbesondere Vitamin C und Eisen).

o []Hydration: Mindestens 2-3 Liter Wasser oder ungesiiBte Tees
taglich.

o [ ] Essensvorbereitung: Bereite groBere Portionen vor und friere sie

ein, um dir Zeit zu sparen.
o []lasse dich bekochen !

s

o [] Hilfe annehmen: Lass Dir Unterstlitzung von Familie und Freunden

zukommen.
o [] Zeit fur Dich selbst: Plane kleine Auszeiten, um Dich zu erholen.

o [] Verbinde Dich mit anderen Miittern: Austausch kann entlastend und

unterstutzend sein.

Diese Checkliste soll Dich unterstltzen, Deinen Korper optimal zu regenerieren
und den Ubergang in die neue Lebensphase zu erleichtern. Achte stets darauf,

was Dir guttut!
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Readly!

Die Reise der Regeneration nach der Geburt ist eine
bedeutende Zeit, in der Du sowohl kérperlich als auch
emotional neue Starke entwickelst. Es ist wichtig, dass
Du liebevoll mit Dir selbst umgehst und Dir die nétige
Zeit fur Heilung und Selbstflrsorge nimmst. Hore auf
Deinen Korper, nimm Unterstitzung an und setze
Prioritaten fur Deine Gesundheit und Wohlbefinden.
Durch bewusste Erndhrung, regelmaBige Bewegung
und entspannende Rituale schaffst Du eine solide
Basis fur Deine Ruckbildung und das Muttersein.
Denke daran: Ein gesundes, gluckliches Du ist das
beste Geschenk fur Dein Kind. Gib Dir die Erlaubnis zu
wachsen, zu heilen und diese wunderbare Phase in
vollen Zigen zu genieBen.

Ich wiinsche Dir viel Erfolg auf diesem Weg!

Hast du Fragen? Zoger nicht,
mich zu kontaktieren!

kontakt@familienwiege.de
www.familienwiege.de
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