Unbeschwert trainieren

Auch der Kreislauf von Schwangeren darf gelegentlich in
Schwung kommen. Doch viele Sportarten sind geféahrlich. Voll
im Trend ist Aqua-Fitness: eine Wohltat fir Mutter und Kind.

entschliipft Michaelas Lippen, als

ihr runder Bauch ins warme Was-
ser eintaucht. In zweieinhalb Wochen hat
die 31-Jihrige Termin. ,Ab einem be-
stimmten Zeitpunkt in der Schwanger-
schaft fiihlt man sich schwer und behi-
big. Wenn man dann ins Wasser steigt,
wird man sooo schon leicht. Das tut
unheimlich gut.“

Wie zwolf andere Schwangere kommt
Michaela jeden Mittwoch in die private
Schwimmschule GENKI in Bad Soden
im Taunus — zum ,Aqua-Fit for Two"
dem idealen Fitness-Training fiir wer-
dende Miitter und ihr Baby. Seit knapp
fanf Jahren bietet der Betreiber der
Schule, Frank Bender, zweimal wichent-
lich Kurse fiir Schwangere an — mit Er-
folg: Die Wartelisten werden immer lin-
ger. ,Fiir die Frauen ist das vor allem ge-

E in tiefer Seufzer der Erleichterung
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gen Ende der Schwangerschaft das einzi-
ge Mal in der Woche, an dem sie sich
richtig gehen lassen konnen. Es ist eine
Belastung, die angenehm ist. Die Frauen
merken, dass sie etwas fiir ihren Koérper
getan haben, aber sie sind nicht iiberan-
strengt®, sagt Frank Bender.

In der ,Pool-Nudel“ hdngend

Eine Ubungsstunde beginnt mit einem
langsamen Aufwirmtraining. Nach und
nach werden alle Korperteile einbezogen.
Zum Standardprogramm gehoren ver-
schiedene Lauftechniken mit Bodenkon-
takt, Mitschwingen der Arme, Anheben
der Knie, Scherenbewegungen der Arme
und Beine, Boxen und auch leichte
Spriinge. In der Haupttrainingsphase
kommt als einziges Hilfsmittel eine
Gummi-Schlange zum Einsatz. Die
Frauen hingen sich mit den Armen tiber

diese so genannte Pool-Nudel. Nahezu
schwerelos wiederholen und intensivie-
ren sie die Bewegungsablaufe.

»Ich habe Probleme mit Wassereinla-
gerungen in den Beinen. Tagsiiber
schwellen die Fiifle sehr schnell an, die
Schuhe driicken. Ich kann lingst nicht
mehr so lange spazieren gehen, wie ich
gerne mochte. Bei unserem Programm
sind bei fast allen Ubungen die Beine mit
einbezogen. Das ist eine enorme Erleich-
terung fiir mich. Ich fithle mich anschlie-
Bend viel beweglicher®, meint Nicole, 31.
Das Schénste sind fiir viele Kursteilneh-
merinnen jedoch die letzten Minuten:
»Die Entspannung am Schluss ist herr-
lich. Das Licht geht aus, wir setzen uns
auf die Gummi-Schlangen und ziehen
uns gegenseitig durchs Wasser. Keiner
redet", schwidrmt Michaela.

Aqua-Fitness macht Schwangeren
nicht nur Spaf, es tut thnen auch gut. Zu
diesem Ergebnis kommt Professor Dr.
Renate Huch, Leiterin der perinatal-
physiologischen Forschungsabteilung an
der Klinik und Poliklinik fiir Geburtshilfe
des Universititsspitals Ziirich. In einer »
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wissenschaftlichen Studie hat sie 34
Schwangere in Ruhe an Land und im
Wasser sowie bei einem 45-miniitigen
Fitness-Programm im Wasser beobach-
tet. Dabei verglich sie die miitterliche und
die kindliche Herzfrequenz sowie den
miitterlichen Blutdruck in den verschie-
denen Belastungsstadien.

Wissenschaftliche Studie

Sowohl Mutter als auch

Kind haben das Programm

sehr gut vertragen. Ergan-

zend kann die Medizinerin

eine ganze Liste von positi-

ven Eigenschaften auf-

zdhlen: ,Der Kreislauf wird

in Schwung gebracht. Die

Gelenke und die Wirbel-

siule werden entlastet, die

Muskulatur gekriftigt, ver-

hirtete und schmerzende

Stellen entspannen sich auf

angenehme Weise. Der Zu-

ckerstoffwechsel wird optimiert und da-

mit das Risiko eines Schwangerschafts-

diabetes, unter dem immerhin jede

zehnte Frau leidet, verringert.”
Besonders wichtig ist, dass sich die

Frauen beim Aqua-Fitness, anders als

etwa beim Schwimmen, senkrecht im

Wasser bewegen. ,Je tiefer die Beine im

Wasser sind, desto grofler ist der Druck

auf den Korper. Das Wasser wirkt damit

wie eine Kompressionsstrumpfhose von

unten nach oben, fordert den Riickfluss

des Blutes zum Herzen und beugt

Thrombosen und Krampfadern vor®, er-

klart Professor Huch. ,,Ich bin iiberzeugt,

dass sich Aqua-Fitness und Aqua-Jog-

ging in den kommenden Jahren wie ein

Flichenbrand ausbreiten werden — gera-

de unter Schwangeren. Mit unserer Stu-

die ist erstmals die Vertriglichkeit dieser

Bewegungsarten fiir das Kind wissen-

schaftlich belegt. Aufferdem gibt es kaum

eine sicherere Sportart: Im Wasser ist die

Verletzungsgefahr minimal.“

Noch viel zu wenig Angebote

Aqua-Fitness, Wassergymnastik, Aqua-
Aerobic, Aqua-Jogging, Aqua-Wellness —
unter verschiedenen Namen wurden auch
in Deutschland in den vergangenen Jahren
immer mehr Sportkurse im Wasser ange-
boten. Sie alle beinhalten #hnliche Ele-
mente, unterschiedlich gewichtet. Ein ein-
heitliches Konzept gibt es genauso wenig
wie eine einheitliche Ausbildung der In-
struktoren. Vor allem das Angebot fiir
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Die ,Pool-
Nudel“ erleich-
tert verschiede-

ne gymnastische
Ubungen, oder
Sie joggen
einfach nur -
ohne sich zu
liberanstrengen

Schwangere ist noch sehr mager. Das kon-
nen die Frauen, die bei GENKI in Bad So-
den endlich einen Kurs fanden, nur be-
stitigen: ,,Ich habe linger nach einem Kurs
gesucht und mich auch bei 6ffentlichen
Bidern erkundigt. Aber im Umbkreis ist das
Angebot sehr diirftig", erzihlt Michaela.
»Ein Grund dafiir ist die miserable
Schwimmbadsituation in Deutschland.

Uberall schliefen die Kommunen
Schwimmbhallen, meint Professor Dr.
Klaus Vetter, Leiter der Abteilung Geburts-
medizin am Berliner Klinikum Neukélin.

In der Gruppe macht es mehr Spal3

Die wenigen Kurse, die es gibt, werden
meist durch Mund-zu-Mund-Propagan-
da weiterempfohlen. Natiirlich kann je-
der auch in einem 6ffentlichen Bad und
allein Aqua-Fitness praktizieren — theore-
tisch. Doch bei Schwangeren ist die
Hemmschwelle hoch: ,,Ich habe iiberlegt,
zusitzlich in ein 6ffentliches Bad zu ge-
hen und die Ubungen dort zu machen.
Aber da gibt es keine Anleitung, und man
hat auch keine Ruhe. Auflerdem kommt
man sich komisch vor, wenn man allein
im flachen Becken Gymnastik macht. Fiir
mich ist dieses Refugium in der Gruppe
der Schwangeren wichtig®, erklirt Nicole.
Und Michaela erginzt: ,Ohne Musik
macht es doch nur halb so viel Spa3.”

AQUA-FITNESS — TIPPS UND TRICKS

B Weitere Informationen
- — www.genki-sport.de (speziell zu
| Aqua-Fitness fiir Schwangere)
— www.ryffel.ch (zu Aqua-Fitness
allgemein, auch Erlauterungen zu
einzelnen Ubungen)
- www.dsv.de (Rubrik Breiten-, Freizeit-
und Gesundheitssport: viele Details zu
diversen Wassersportarten, aber keine
Kursangebote)

B Kursangebote

— Bundesverband fiir Aquapédagogik,
TriftstraBe 130, 21075 Hamburg,

| Tel: 040/792 4920

— www.bvap.de (regional eingrenzbare
Suchméglichkeit nach Kursen)

— Ansonsten bleibt nur die Nachfrage
| bei Hebammen, Gynakologen, dem
nichsten Schwimmverein oder auch im
dffentlichen Schwimmbad. Allerdings:
Insgesamt bieten weit mehr private
Schwimmschulen als offentliche Bader
spezielle Kurse fiir Schwangere an.

M Hilfsmittel

Pool-Nudeln oder Auftriebsgiirtel kon-
nen in vielen Badern geliehen werden
oder sind im Fachhandel erhaltlich.
Die Pool-Nudel gibt es gerade in der
Sommersaison auch in Kaufhausern.

M Tipps fiir Anfingerinnen

Lassen Sie sich zehn Minuten Zeit zum
Aufwirmen, und steigern Sie Tempo und
Intensitat der Bewegungen langsam.

Am Schluss sollte Zeit zur Entspannung
sein. Als Faustregel gilt: Strengen Sie

sich nur so sehr an, dass Sie einen Satz
noch sprechen kdnnen, ohne auBer

Puste zu geraten. Erlaubt ist alles, was
Ihnen gut tut — auf Ubungen, welche die
Bauchmuskeln trainieren, sollten Sie ‘
allerdings verzichten. Einige Anregungen |
finden Sie auch unter www.ryffel.ch.

Tabu ist Aqua-Fitness fiir Schwangere

mit Komplikationen, vorzeitigen Wehen,
Friihgeburtsbestrebungen, Risiko von
Blutungen oder Symphysen-Lésung.
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