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Rickbildungsgymnastik

Fur das Frihwochenbett bis zirka 14 Tage nach
der Entbindung und nach operativen Eingriffen

CLEMENS
HOSPITAL



Liebe Wd&chnerinnen,

frihes Mobilisieren, besonders im
Wochenbett, ist die beste
Vorbeugung gegen viele
Komplikationen.

Direkt am Entbindungstag sollten

Sie zwar moglichst schnell aufstehen,
sich aber sonst Ruhe génnen. Am
folgenden Tag beginnen wir, die
Physiotherapeuten, mit der
Rickbildungsgymnastik. Sie erlernen
die Ubungen, die Sie spater zuhause
weiter ausfihren sollen.

Weshalb ist Riickbildungsgymnastik tiberhaupt wichtig?

Ihr Kérpergewebe ist wahrend der Schwangerschaft weich und nachgiebig geworden. Haut- und

Muskulatur, besonders die Bauch-, Beckenboden- und Brustmuskulatur wurden stark belastet,

Gberdehnt und dadurch geschwacht. Durch die locker gewordenen Bander und Muskeln wird die

Wirbelsdule nicht gentigend gestitzt, wodurch es zu Rickenbeschwerden kommen kann. Die

Bauchmuskulatur wurde in der Schwangerschaft so stark gedehnt, dass sich eine schmale

+Rinne”, die so genannte Rectusdiastase, zwischen den Muskelbduchen gebildet hat. Diese

kdnnen Sie besonders gut mit angehobenem Kopf und Schultern tUber dem Bauchnabel ertasten.

Jetzt gilt es also, die Muskulatur langsam wieder funktionsttichtig zu machen:

e die Bauchmuskulatur zur Ruckbildung der Rectusdiastase, zur Verbesserung der Kérperhaltung
und Rickenentlastung

e die Beckenbodenmuskulatur, eine flache Muskelplatte, die die Beckeneingeweide stltzt und an
der Steuerung der Darm- und Blasenfunktion mitbeteiligt ist

e die Brustmuskulatur

Alle Ubungen férdern die Gebarmutterriickbildung und den Wochenfluss. Es ist wichtig, schon
direkt nach der Geburt mit Bewegungen der FiiBe und Beine zu beginnen, um einer Thrombose
vorzubeugen. Dies kénnen Sie durch Atemibungen unterstitzen, die Sie wahrscheinlich schon
aus der Schwangerschaftsgymnastik oder von der Entbindung kennen.

Die Riickbildungsgymnastik ist also wichtig, weil

e sie die Ruckbildungsvorgdnge fordert.

e sie hilft, einer Thrombose oder Embolie vorzubeugen.

e sie hilft, Senkungen der Bauch- und Beckeneingeweide zu vermeiden.
e sie hilft, Haltungsschaden zu verhindern.

In der Frihphase soll diese Art der Gymnastik noch kein ausgesprochenes Krafttrainig sein. Sie
soll lediglich die Funktion der Muskulatur wieder herstellen. Erst die Spatwochenbettgymnastik
(zirka drei bis sechs Wochen nach der Entbindung) legt ihren Schwerpunkt auf die Kraftigung.



Ubungsvorschlige fiir das Frilhwochenbett

Ausgangsstellung: Riickenlage, méglichst auf einer harten Unterlage wie z. B. Matte
oder Teppichboden

Ubungen zur Vorbeugung einer Thrombose

e FiBe und Zehen auf- und abbewegen, mit den FiBen kreisen

e Beine anstellen, ein Bein gestreckt auf das Knie des anderen Beines legen und die FiiBe
kraftig auf- und abbewegen, Beine abwechseln

e Radfahrbewegungen mit einem Bein unter Mitbewegung des FuBes

Mobilisation der Lenden-Becken-Region

Im Wochenbett ist es wichtig, dass Sie wieder ein Geflhl fur die Mobilitat threr Wirbelsaule
entwickeln. Das ,Hohlkreuz” in der Lendenwirbelsaule, welches sich in der Schwangerschaft
durch das Gewicht des Kindes entwickelt hat, muss sich wieder normalisieren. Mit der
Mobilisation des Beckens kann man selbst nach einem Kaiserschnitt bei der ersten Behandlung
beginnen!

MaBnahmen der Mobilisation

e Ertiben der Beckenbewegung nach vorne und hinten, wobei besonders die
Beckenbewegung nach hinten betont wird

e Bewusstmachen der Auflageflache des Kreuzbeins, Uber die einzelnen Teile des Kreuzbeins
abrollen

* Bewegungen im Sitzen auf dem Petziball

* Mobilisation in anderen Ausgangsstellungen, z. B. VierfuBlerstand, Knie-Ellenbogen-Lage,
Bauchlage-Stand

Mobilisation durch die , Feldenkrais-Uhr”

e SteiBbein ,geht” in Richtung Schambein in die 12

e Schambein ,,geht” in Richtung SteiBbein in die 6

e mehrmals wechseln

e nun die Uhrzeiten 3 und 9 hinzunehmen und eine Beckenkreisbewegung entstehen lassen:
3-6- 9-12. Wichtig: kein Mitbewegen der Brustwirbelsaule

Anspannung der Beckenbodenmuskulatur
After und Scheide in sich hinein- bzw. hochziehen, zirka sieben Sekunden anspannen, danach
wieder entspannen (, Aufzug fahren”).

Diese Ubung sollten Sie, unabhéngig von der Kérperstellung, im Sitzen, Stehen, Liegen so oft wie

maoglich am Tag ausfuhren.

Die Funktion der Beckenbodenmuskulatur ist ausreichend wenn

e nicht ungewollt Harn abgeht (z. B. beim Lachen, Husten, Niesen).

e kein Druckgeflhl entsteht (z. B. beim Aufrichten aus der Riickenlage, bei schnellem Laufen,
Hupfen, Springen usw.).

Ubungen mit Gesamtkdrperspannung

Gesamtkorperspannung wird erreicht indem Sie

e die Beine in Ruckenlage anstellen

* FBe und Zehen hochziehen und die Fersen schrdg nach unten fest in die Unterlage
stemmen

e das Becken nach hinten, unten driicken (kein , Hohlkreuz” mehr haben) und mithilfe der
GesaB- und Bauchmuskulatur in dieser Stellung halten

e die Beckenbodenmuskulatur anspannen

e die Arme mit leicht gebeugten Ellenbogen neben den Kérper legen

e die Hande im Handgelenk hochziehen und mit der Handwurzel nach schrag unten stemmen
(Richtung FiBe);
Variation (ohne Abbildung): Die Arme neben den Korper legen, so dass die
Handinnenflachen nach oben zeigen

e die Schulterblatter nach hinten und unten in Richtung Wirbelsaule ziehen (Brust heraus)

e das Kinn auf die Brust ziehen (Doppelkinn machen)

Die Muskelspannung wird zirka sieben Sekunden gehalten. Bitte atmen Sie wahrend der
Muskelanspannung weiter. Vermeiden Sie es, die Luft anzuhalten. Nach sieben Sekunden die
Spannung langsam wieder I6sen. Jede Ubung etwa drei bis fiinf Mal wiederholen, am besten
morgens, mittags und abends durchfthren.

Weitere Ubungsvorschlige fiir das Frithwochenbett

1.) Riickenlage (ohne Abbildung):
Beine liegen gestreckt auf der Unterlage, der Kopf ist abgelegt, Kinn auf die Brust ziehen, FiBe
und Zehen hochziehen und im Wechsel jeweils die Ferse nach unten (Bettende) rausschieben.

2.) Gesamtkoérperspannung aufbauen, danach:

Die linke Hand unter Beibehaltung der Spannung Richtung linke Ferse fuhren. Der Kopf wird
wieder abgehoben und schaut der linken Hand hinterher. Langsam zurtck in die
Ausgangsposition, entspannen und entsprechend rechte Hand Richtung rechte Ferse fiihren.




3.) Bauchlage (BL)

Der Bauch wird unterlagert mit einem Kissen, ca. funf Minuten liegen bleiben.
Ziel:

* Verbesserung der Atmung-Bauchatmung

e Lochienfluss wird angeregt

e Gebarmutterrtickbildung wird angeregt

Wichtig:

e Kontrollieren Sie 6fter Ihre Haltung beim Stehen und Gehen.

e Versuchen Sie doch einmal im Stand vor einem Spiegel die Gesamtk&rperspannung so gut es
geht aufzubauen.

e Zehn Minuten Bauchlage mit einem Kissen unter dem Bauch férdert den Wochenfluss und
entlastet die Wirbelsaule.

Ubungsvorschlige fiir das Spatwochenbett

1.) Gesamtkorperspannung aufbauen, danach:

Die linke Hand unter Beibehaltung der Spannung zur rechten Seite fihren, linke Schulter langsam
abheben und den Arm seitlich auBen am rechten Oberschenkel vorbeiziehen. Der Kopf wird
abgehoben und Sie schauen ihrer linken Hand nach. Langsam in die Ausgangsposition
zurlickkehren und erst dann alle Muskeln langsam wieder entspannen. Entsprechend wird
danach die rechte Hand zur linken gefihrt.

2.) Gesamtkorperspannung aufbauen, danach:

Das Gesal3 etwas abheben, dabei unbedingt das Becken nach hinten gekippt lassen (Bricke
bauen). Langsam zuriick in die Ausgangsposition (Wirbel fir Wirbel abrollen), entspannen. Der
Kopf bleibt liegen, aber das Kinn wird wieder zur Brust gezogen (Doppelkinn machen).

3.) Gesamtkoérperspannung aufbauen, danach:

Ubung wie 2.), aber die Arme werden abgehoben und vor dem Kérper werden die
Handinnenflachen fest zusammengedrickt, wobei beide Ellenbogen nach auBen zeigen
(Betstellung). Langsam in die Ausgangsstellung zuriick und entspannen. Das Zusammendricken

der Hande kréftigt die Brustmuskulatur. Wenn Sie stillen, sollten Sie diese Ubung sehr vorsichtig
machen.

Dehniibungen zur Verbesserung der aufrechten Kérperhaltung

Bitte fiihren Sie diese Ubung nicht bei Milcheinschuss durch!

1.) Ausgangsstellung: Schrittstellung in einem Turrahmen

2.) mit den Armen Uber die Kopfhéhe die Zargen fassen

3.) langsam den Oberkérper nach vorne neigen, bis die Dehnung Uber der Brustmuskulatur
deutlich spurbar ist; Dehnung mindestens 15 Sekunden halten, dabei Oberkérper, Kopf und
Hals immer aufrecht halten

4.) vor der nachsten Dehnung Tdrrahmen weiter oben fassen

Tipps zur gesunden Korperhaltung im Alltag

Wie Sie die Wirbelsdule tagtaglich richtig entlasten kdnnen, sehen Sie auf den folgenden
Abbildungen.
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Entspannungstechnik
(in Anlehnung an die Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen)

Hinweise zum Vorgehen

e Ausgangsposition: Ruickenlage oder Sitz auf einem Stuhl mit Armlehne

e Bitte konzentrieren Sie sich auf die bestimmten Muskelgruppen (s. Text).

e die Muskulatur der Reihe nach maximal anspannen (funf bis acht Sekunden)

e nach maximaler Anspannung zirka 45 Sekunden entspannen. Dabei nachspiren, wie locker
sich die betroffene Muskulatur jetzt anfuhlt

1. Machen Sie feste Fauste. Drlicken Sie die Ellenbogen auf die Unterlage/Stuhllehne.
2. Machen Sie den Bauch hart.
3. Ziehen Sie die FuBspitzen hoch und driicken Sie die Fersen fest auf den Boden.

Viel Erfolg und alles Gute wiinscht lhnen das Team der
Frauenklinik und der Physiotherapie des Clemenshospitals!

Literaturhinweis:
Gesunde Korperhaltung im Alltag nach Dr. med. Alois Brigger

Krahmann/Steiner: Krankengymnastik in Geburtshilfe und Frauenheilkunde



