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,,Macken am Korper”

RUCKBILDUNG Die Hamburger Hebamme Ramona Busch erklart, wie schnell frau nach der
Geburt wieder mit Sport anfangen sollte und ob es auch ohne Riickbildungskurse geht

Babybauch: nach der Geburt soll er wieder verschwinden

INTERVIEW ANNE PASSOW

taz: Frau Busch, gibt es fiir Frau-
en nach der Geburt Alternati-
ven zur herkémmlichen Riick-
bildungsgymnastik?

Ramona Busch: Angeboten wird
eine ganze Menge. Angefangen
vom Riuckbildungsyoga tiber
Riickbildungspilates und Riick-
bildungsschwimmen bis hin
zum Rickbildungstanzen. Sehr
Viele, die irgendwas mit Bewe-
gung und Sport anbieten, versu-
chen Miitterals Zielgruppe zu ge-
winnen. Es ist aber wichtig, dar-
auf zu achten, dass der Anbieter
vom Fach ist: Hebammen oder
Physiotherapeuten wissen, wor-
auf es ankommt, wenn eine Frau
nach der Geburt ihren Korper
wieder in Form bringen will. Bei
einer Tanzlehrerin ohne Zusatz-
ausbildung habe ich da Zweifel.
Worauf kommt es denn an?

Vor allem darum, die Beckenbo-
den- und Bauchmuskulatur wie-
der zu starken. Die werden der
Schwangerschaft und bei der Ge-
burt stark beansprucht.

Mit welchen Problemen kom-
men Frauen zur Riickbildung?
Einige Frauen haben Beschwer-
den am Iliosakralgelenk. Das be-
findet sich seitlich und oberhalb
des Gesaflknochens.Wenn sich

Foto: dpa

wihrend der Schwangerschaft
und der Geburt die Binder lo-
ckern, haben die Frauen oft star-
ke Schmerzen. Einige laufen
nach der Geburt auch mit einem
starken Hohlkreuz herum. Weni-
ge haben auch Inkontinenzpro-
bleme. Sie sollten tiber den Kurs
hinaus mit auf Riickbildung spe-
zialisierten Hebammen zusatz-
lich trainieren.

Was ist das hiufigste Bediirf-
nis?

Die meisten Frauen treibt nach
der Geburt aber vor allem ein
Problem um. Sie sagen: Ichbinzu
dick, und wollen ihren Bauch so
schnell wie es geht wieder los-
werden. Hier kommen viele oft
mit falschen Vorstellungen in
den Rickbildungskurs. Sie den-
ken nach den zehn Terminen sei
ihr Bauch weg und sie sind wie-
der fit.

m 40, ist Diplom-Berufspadago-
gin, arbeitet seit19 Jah-

ren als freie Heb-
amme und und
im Kreilsaal,
gibt seit zehn
Jahren Riickbil-
dungs-Kurse.
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Und das ist nicht so?
Normalerweise nicht. Zum einen
liegt das daran, dass der Korper
meist langer braucht, um voll-
standig zuregenerieren.Zuman-
deren liegt das haufig an zu we-
nig Disziplin der Frauen. In eini-
gen meiner Kurse habe ich er-
lebt, dass Frauen einen grofien
Teil der Zeit herumsitzen, sich
unterhalten und ihre Babys stil-
len. Allzu viel trainieren die da
nicht. Wenn eine Frau nach der
Geburt wieder in Form kommen
will, muss sie normalerweise
auch aufSerhalb des Kurses trai-
nieren.

Wie viel Training ist denn not-
wendig, um wieder in Form zu
kommen?

Das hangt auch davon ab, welche
Anspriiche die Frau anssich selbst
hat. Die Frau, die vor der Geburt
jeden Tag Sport getrieben hat,
hat andere Ziele, als die Frau, die
vorher vielleicht ein Mal in der
Woche Sport getrieben hat—oder
gar nicht. Man muss sich aber
auch mal vor Augen halten, dass
die Einstellung ,Ich will nach der
Geburt wieder aussehen, wie
vorher* eine sehr westliche ist. In
vielen anderen Lindern der Erde
gehoren Rickbildungskurse
nicht dazu. Frauen akzeptieren
davielleicht eher die Macken, die

Schwangerschaft und Geburt an
ihrem Korper hinterlassen. Ein
bisschen Gelassenheit ist da
manchmal ganz gut.

Wenn eine Frau keine Riickbil-
dung gemachthat-kannsiedas
spater noch nachholen?
Moglich ist das. Schlief’lich sind
Muskeln ein Leben lang trainier-
bar.

Wie lange dauert es im Schnitt,
bis frau wieder in Form ist?

Das Lehrbuch sagt, nach sechs
bis acht Wochen ist der Kérpert
wieder hergestellt. Im echten Le-
ben dauert es aber oft linger.
Zum Beispiel wenn eine Kaiser-
schnittnarbe verheilen muss.
Oder wenn die Frau bei der Ge-
burt Verletzungen im Dammbe-
reich davongetragen hat, die erst
nach und nach wieder verheilen.
Dann gibt es da noch Brustent-
zlindungen und viele andere Be-
schwerden, die sich hinziehen
kénnen.

Welche Sportarten sind denn
kurz nach der Entbindung o. k.?
Mit welchen sollte frau dagegen
noch warten?

Man sagt, dass man mit Sportar-
ten wie Trampolin springen,
Tennis oder Basketball spielen
oder Joggen erst mal warten soll-
te. Denn bei den Auf-und-ab-Be-
wegungen knallt das gesamte In-
nenleben der Frau auf den Be-
ckenboden, der ja eh schon ge-
schwacht ist. Gut sind dagegen
Sportarten mit flieRenden Bewe-
gungen wie Schwimmen, Rad
fahren oder Training auf dem
Stepper.

Wann kann eine Frau nach der
Geburt wieder normalen Sport
treiben?

Auch das hingt wieder sehr von
der Person ab. Eine Frau, die vor-
her viel Sport getrieben hat, hat
vielleicht zwei bis drei Wochen
nach der Geburt das Bediirfnis,
wieder loszulegen. Das ist fiir
diese Frau dann nicht nur phy-
sisch sondern vor allem auch
psychisch wichtig. Da kann man
dann nicht sagen: Das darfst du
nicht —auch wenn ihr Beckenbo-
den vielleicht noch nicht wieder
in Topform ist. Eine Frau, die sich
entschliefst, ihr Kind zwei Jahre
lang zu stillen, hat vielleicht kei-
ne Lust mit so einem dicken
Oberbau joggen zu gehen. Und
auch das ist verstandlich.

Reden hilft

STUDIE Blicher fordern
den Spracherwerb -
schon bei Sduglingen

Geburtshaus Hamburg

Am reefen Dlersiog m
und am lekrle

www,.geburishaous-hamburg.de

,Laufen lernt jedes Kind von al-
leine, sprechen nicht! ist Martin
Raguse Uberzeugt. Der Kinder-
arzt hat in Hannover Giber 20 Jah-
re mehr als 1.500 Madchen und
Jungen in ihrer Sprachentwick-
lung beobachtet. Fazit: ,Sprache
braucht immer ein Vorbild. Ver-
saumnisse in den ersten beiden
Jahrenkonnen spater nicht mehr
ausgeglichen werden.”

Raguse ist Co-Autor der Bro-
schiire ,Gib mir ein A“ des Ver-
eins Lesestart Hannover zum
Spracherwerb von Kindern. Da-
rin wird Eltern empfohlen, ihr
Baby ab dem ersten Tag zunichst
mit einfachen und kurzen Sitzen
anzusprechen, den nahen Blick-
kontakt zu suchen, zu singen,
vorzulesen, das Verhalten des
Neugeborenen zu kommentie-
ren — aber nichts zu Gben.

In einer Studie der Uni Han-
nover gaben 40 Prozent der
6.000 befragten Eltern an, die
Broschiire bekommen zu haben.

Nach einem Jahr wurden die El-
tern gefragt, wie lange sie sich
mit ihrem Kind Bilderbiicher an-
schauten — 14 Prozent der infor-
mierten Eltern machten dies nie,
dagegen lag der Anteil bei den
uninformierten Eltern bei 25 Pro-
zent. Nach zwei Jahren sprachen
vier Prozent derKinder der infor-
mierten Eltern weniger als zehn
Worter, bei den uninformierten
Eltern waren es 12,2 Prozent. 11,2
Prozent der zweiten Gruppe bil-
deten Ein-Wort-Satze, in der ers-
ten Gruppe lag dieser Anteil bei
der Hilfte — die Kinder der infor-
mierten Eltern sprachen im
Schnitt deutlich langere Sétze.
In der Broschiire heifdt es:
L+Empfehlenswert sind fiir die Al-
lerjingsten textile Biicher, die
knistern, rascheln und verschie-
dene Tasterfahrungen ermogli-
chen.” Abbildungen zeigen Moti-
ve wie ein Kuscheltier, einen Ball
oder ein Bett. Kunststoffblicher
konnen mit in die Badewanne.

Ab dem dritten Monat bieten
sich handliche Bilderbiicher aus
Pappe an, die etwa Tiere, Fahr-
zeuge und Spielgegenstande in
klaren Farben darstellen. Zu den
Ratschldgen gehoren auch Tipps
wie ,Wichtig fiir das Vorlesen ist
Ihre eigene innere Ruhe“ und
,Gutistes, wenn Sie mehrmalsin
der Woche Bilderbiicher an-
schauen und vorlesen.

Kinderarzt Raguse weif3, dass
die motorische Entwicklungklei-
ner Kinder von der Umwelt hiu-
figer beobachtet wird als die
sprachlichen Fahigkeiten. Er
empfiehlt, sich nicht unter
Druck setzen zu lassen und ver-
weist auf seine eigene Tochter,
die erst mit 25 Monaten zu laufen
begann - Abweichungen von der
Norm, nach der die meisten Kin-
der zwischen neun und 18 Mona-
ten laufen, sei kein Problem. Nur
beiRuckschritten in der Entwick-
lung sollte ein Arzt kontaktiert
werden. JOACHIM GORES

KINDER, KINDER!

Zur ,langen Nacht der Biike“
1adt das Multimar Wattforum in
Ténning ein, um gemeinsam
nach nordfriesischer Tradition
mit einem grofien Feuer die
Geister des Winters zu vertrei-
ben. Am 21. Februar ab 17 Uhr
kann man mit Gleichgesinnten
zusammen feiern, ab 18 Uhr gibt
esfiir13,90 Euro gemeinschaftli-
ches Griinkohlessen. Weitere In-
fos: www.multimar-wattfo-
rum.de/biike

Die Hamburger Kunsthalle
bautihre Vermittlungsangebote
fur Kinder aus: Im Rahmen der
Ausstellung ,Max Beckmann.
Die Stillleben“ seien neue For-
mate fir Kitas und Grundschu-
len entwickelt worden, teilte die
Kunsthalle am Donnerstag mit.
So erhielten rund 100 Kinder in
ausgewdhlten Kitas ,Max Beck-

manns Taschenatelier’, eine Ta-
sche mit Mal-und Bastelutensili-
en. Beim Programm ,Max Beck-
mann geht zur Schule“ wurden
32 Grundschulen besucht und
damit mehr als 800 Kinder er-
reicht. Internet: www.hambur-
ger-kunsthalle.de/index.php/
Vermittlung.html

Beim Big-Bang-FestivalinHam-
burg kdnnen Kinder und Eltern
vom 18. bis 20. April unter-
schiedlichen Musikstilen lau-
schen und auch selbst Instru-
mente ausprobieren. Das inter-
nationale Festival fand unter an-
derem schon in Briissel und
Athen statt und kommt dieses
Jahr erstmals nach Hamburg.
Der Eintrittliegt fir Kinder bei 6
Euro, Erwachsene zahlen 8 Euro.
Infos und Programm: www.big-
bang.hamburg
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Schon gewusst? Bei jeder Geburt ist eine Hebamme dabei.
Unterstutzen Sie uns, damit das auch in Zukunft so bleibt!

Wir brauchen unsere Hebammen.
www.unsere-hebammen.de

ﬁ

Deutscher HebammenVerband e.V.

FAMIlIEN
PLANUNGS
ZENTRUM

Information und Beratung
Empfangsnisregelung - Sexualitat
Schwangerschaft - vorgeburtliche Diagnostik
Geburtsvorbereitung - Sexualpadagogik
Schwangerschaftsabbruch
Hilfestellung bei Antragen
Soziale und finanzielle Hilfen fiir Schwangere
Beratung in Konflikten und Krisen

www.familienplanungszentrum.de
Telefon (040) 439 28 22
Familienplanungszentrum HH e.V. - Bei der Johanniskirche 20 - 22767 HH

Angebote auch in Altona, Barmbek, Billstedt, Jenfeld und Wandsbek
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Praxis

fir Hypnosetherapie und Hypnobirthing

| BREMEN |

| DIAKO

Ve

Frauenklinik = Rund um die Geburt

Telefon 0421 /6102-1234

Geborgen und sicher entbinden

Besichtigen Sie unseren KreiBsaal und
die Mutter-Kind-Station. Das Team der

Geburtshelfer, Hebammen, Kinderarzte [ISd M‘":z 2015
und Kinderkrankenschwestern der 13. April 2015
geburtshilflichen Abteilung informiert 1. Mai 2015
Sie Uber alles Wissenswerte rund um 8. Juni 2015
die Geburt und das Wochenbett. 13. Juli 2015

10. August 2015

Wir freuen uns auf lhren Besuch.

DIAKO | Ev. Diakonie-Krankenhaus gemeinniitzige GmbH
Gropelinger Heerstr. 406-408 - 28239 Bremen

Unsere ndchsten Termine:

Beginn jeweils um 18 Uhr

www.diako-bremen.de




