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Yiele frischgebackene Miitter haben nach der Schwangerschaft mit immerwihrender Miidigkeit,
Zeitmangel und kirperlichen Yerinderungen zu kimpfen. Sportmediziner, Personal Trainer und
Vater Dr. med. Markus Klingenberg zeigt in seinem Buch , Ich will meinen Kérper zurtick!”, wie
Frauen nach einer Schwangerschaft offektiv und trotzdem gesundheitsbewusst trainieren kénnen.

sic sind kirzlich Vater geworden.
Wie sctzen Sie im Privaten

das Prinzip Return to Sport

nach der Schwangerschaft num?
Persinlich versuche ich, ebenso wie meine
Frau, thglich auf ein Mindesimal; an Bewe-
gung zu kommen, Gerade in Zeiten der
Corona Beschrankungen fokussiere ich
mich auf Functional Training und Yoga zu
Hause. Maine Frau nutzt musttzlich ver-
schiedene &pps For Yoga, HIT und Bar-
re Training. Dazu gehen wir joggen. Im
Waechsal wersteht sich, da ja immer einer
auf wnseren Sohn aufpasst, Sich zeitich
abzustisamien wnd w de rl.‘_'.irm'ujs.-:].‘_'.u;_-r
flesibel zu seln, sind ganz entssidende
Crfolgsfakioren.

Wie lange darf eine frisch
gewordene Muiter keinen Sport
mach der Crebwirl treiben? Womnil
i in welchem Umbang sollic

i an besten wieder an !;||I|E'_v|_'||f
Drer Zeitpunkt [Gr den sporilichon Wieder
winsliey varierl sehr stark von Fraa zu Fraw
Dieshalb wahle ich als Ornentierungshitte
daz Bild girver Aumpel. Unmittolbar nach der
T3ebrt sleht diese aul rod” '.:]IJIJI'II?\'_‘TI.. dic
inn ihrer Belastuneg dem Alliag entsprechen,
kb durchgefhe weedan, wenn aus
madizinischar Sicht niches dagagenspriche
Diese Phase kann sochs Wochen oder Lin
ger sesdaern, bevor in der orangen Phase”
intensiver frainicrt worden kann, Spriinge
und hohe Susatzgowichte sind dann aller
dings immer noch taba, Uneingeschrinkt
alles kann wieder in der griinen Ampel
phase” reminiorr worden, [ 2ag 5 moisrens
ruich sechs his swilk Monatan der Fall

Womit sollle dic junge

Mutter heginnen?

Lucrst mit Alltagshewegqungen. Sparis

rongehon mit doem Kinderwagen st
enrspanaend fir Murter und Kind, Cig
10010 Sehrirea ar Tag sind sina méglicha
Zielgrike fir den Limfang der Alltagsbe

woggung. | Xass |.-J|'.|ung|:_~n Tur SAnsteusnung

ured Kontrolle des Beckenbadens und ins
gesamt der Rumplmuskulatur von Anfang
an wichtig sind. ist ja weitesrgehend
bekannt. Sinneoall lirnde ich zusst=lich &Aus
gleichsbewsgungen gegen typischa Vor
spanmungen durch hiuticges Sitzon, Stillen
wred 1 el

Was emplehlen Sic auch

wihrend der Schwanger-

schafl zu lun, umn nich! ganz

aus der Form 2u kormmmen?

Zu diessrn Thema gil:l: os schon schr viel
gule Literatur, Traiminegs-"idoos und Aipes

Chrumdsatzhoh [Besl sivh dis Ampellngik
aush hicr arveenden, aur umyekehrt, Su
‘H-Eginn der behwangerschaft kann in der
grimen Phase beinahe alles traimicrt wer

den. Junchmend schrinken sich dann die
Helasiungsintensitit und der Limfang ain.
[Jas ertspricht der Crrangofarbenen und
Rotphaze, fwoi wosontliche Fakroran
biepinthiszan die Dauer disger Phassn und
den Inhals: [ 2as sind die allgemeing Fitnass
der Frau wor der Schwangerschaft und
medizinische Cariinda. Mit ainer hohen
Cirundfitness und ohne  medizinische
Eomplikationen ist cin angepasstes Trai

miney his kurr wor dor Ciohert rnﬁl:||'|r|1

Welche Rolie spiclt der Mann
beim Thema Return to Shape
nach der Schwangerschaft?

Wichtiq ist o5, sich gegenseitig die eigenan
Badiirfnizze und figle mitzuteilen und
dann gemeinzam zu schauen, wie sie
urngesetzt und emeicht werden kinnen,
Mireinander reden, Aufgaben verteilen,
sich gegenseitig unterstiitzen. Das ist oft
einfacher gesagt als getan. Mit meiner
Frau stimme ich mich konkret darliber ab,
wer abends trainiert, kocht, unseren Sohn
hadet und ins Bett bringt

Cht sicht man in den Medien
Mrominente, die kurz nach der
Sechwangerschatt wieder ihee lop
torm erreichen. Woran liegt das?

Frinlgsfaktoren von Prominenten sind eine
klare innere Einstellung {Mindset], ein
konkretes Jial [ Izh habe in drei Monaten
ginen [reh™), die notwendige DHeziplin
wnd aime oft umfangreiches Unterstitzung.
Wann I‘:."il'u‘l-‘_'lh-:*!l-'_"l..rl.||||=|. Cinkaulen,
Kachen und Aufriumen ganz odar in Tai-
len dalagiert werden kinnen, hat die junge
Mutter it und Energie, sich vermehrt um
sich selbst und ibr Training zu kimmern.
Mein Ratgeber kann zwar nicht putzen und
kochan, aber ar motiviert die Leserinmen
und gibrihnen sinen praktischen Leitfaden
an die Hand  Shnbich wie ein Trainer der
Frominanten,

Wo liegen die grofiten Probleme
beim 'rinzip Heturn to Shape
nach der S5chwangerschaft?
Fehlende Zeit, Fehlende Cnergie und &in
fehbendes Eonzept, Dhe sozialen Medien
sand @in weischneidiges Schwert. Sie kon-
rnen auf der ginen heite motivierend wir-
ken, auf der anderen Seite konnen sie
einen unrealistischen sozialen Druck awl-
bauen wnd das Geflihl vermitteln, anders
Mitter seien standig entspannt, gutausse-
hend und top in Farm!

Lyrei Lipps b das Prineip

Beturn to Shape nach

der Schwangerschaft.

Sei dir bewusst Wber deine Mativation und
setze dir ein klares Ziel. Stimme dich mit
deinem Partner und deinerm Umfeld ab, um
dein Jiel urgar'ldaturis.l.h urmselzen o kin-
nen, M dic Zeit fie dich uned Dl kein
schlachtes Cawissen. wenn du dir etwas
Caurtes tust! Dha bist toll, sowie du bist!

Herzlichen Dank flir das Interview.
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