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Sport in der Schwangerschaft

Die meisten Sportarten kbnnen in der Schwangerschaft problemlos ausgetbt
werden, solange keine Uberbelastung stattfindet. Die korperliche Aktivitat hat einen
positiven Einfluss auf den Gesundheitszustand wahrend der Schwangerschaft und
auf den Geburtsverlauf.

Sportarten oder Freizeitaktivitaten mit hoher Sturzgefahr sollten gemieden werden.

Bei mutterlichen Erkrankungen (z.B. hoher Blutdruck, Lungenentziindung, Herz-
erkrankungen) sollte man auf belastende Sportarten verzichten.

Bei Blutungen, Zeichen einer Frihgeburt, bei verzogertem kindlichen Wachstum
oder zu hohem Blutdruck empfiehlt sich die kdrperliche Schonung.

Bei Mehrlingsschwangerschaften oder vorbestehendem Diabetes oder neu aufge-
tretenem Diabetes in der Schwangerschaft sollten Sie sich von Ihrem/r Arzt/Arztin
individuell beraten lassen.

Treten nach sportlicher Aktivitat Schwindel, Kopfschmerzen, Blutungen, Bauch-
schmerzen oder allgemeines Unwohlsein auf, sollte die Sportart unterlassen werden.

zu empfehlen:

Schwimmen — Aguafit

» Spazieren, Rad fahren: mutterliche Herzfrequenz soll
140 Schlage pro Min. nicht Gberscheiten

» Aktivitat bis 2.500 m HOhe

* Yoga & Aerobic

* Tanzen: keine Wettkampfbedingungen

» Joggen (fur Routinierte)

« Saunabesuch: 90-100°C iiber 10 bis 20 Min. (fiir Routinierte)

Gewisse Vorsicht
ist geboten bei:

Ski fahren: keine Buckelpisten
Reiten: Sturzrisiko beachten
» Ballsportarten: individuelle Entscheidung

eher zu meiden: e« Kunstturnen
* Rudern, Langstreckenlauf
e Boxen

» Abenteuersportarten (Tauchen, Fallschirmspringen, Bungee-
Jumping)

o Aktivitdt Gber 2.500 m Hohe: die kindliche Sauerstoff-
versorgung wird beeintrachtigt
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