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FUR DIE ERSTEN MAMA-TAGE

Wenn du Folgendes beachtest, unterstitzt du deinen Kérper maRgeblich dabei, dass er sich von der
Meisterleistung Geburt regenerieren kann, dass sich alles, was fiir die Milchproduktion notwendig ist, einstellen
kann und dass eine gute Riickbildung moglich wird. Fiir die ersten 10-14 Tage nach der Geburt gilt:

TIPP 1 VERBRINGE DIE MEISTE ZEIT DES TAGES LIEGEND

Lass dir (viel) zu Essen und besonders viel zu Trinken ans Bett bringen. Haushalte mit deinen Energien.
Jetzt ist Kuschel- und Erholungszeit, denn diese ersten Mama-Tage kannst du nicht nachholen.
Mit Spazierengehen, Kochen, Putzen, Gaste bewirten, etc. kannst du ab dem 15. Tag beginnen.

TIPP 2 NIMM HAUFIG DIE BAUCHLAGE EIN

Leg am besten ein festes Kissen oder ein zusammengefaltetes Handtuch unter deinen Unterbauch und
leg eventuell weiche Kissen um deine Brust, damit du schmerzfrei darauf liegen kannst. Durch die
Bauchlage unterstiitzt du das Abflieen des Wochenflusses und die Riickbildung der Gebarmutter. Durch
die Schwerkraft befindet sich dann die Gebarmutter in ihrer richtigen (nach vorne liegenden) Position.
Die Mutterbander, die jetzt sehr lang sind, werden in Anndaherung gebracht und kénnen sich somit
»,Zusammenziehen”. Nur wenn diese Bander wieder die richtige Lange haben, kdnnen sie die
Gebarmutter in ihrer Position halten und somit eine Gebarmuttersenkung verhindern.

Vielleicht schaffst du mindestens 2x taglich 15 Minuten am Bauch zu liegen.

Eine Alternative zur Bauchlage ist der Bauchlagenstand. \)‘
Dabei legst du dich mit dem gesamten Rumpf bauchwarts auf einem ===
gepolsterten Tisch, wahrend deine Flile am Boden stehen.

TIPP 3 SCHONENDE LAGEWECHSEL e

Wenn du dich in Riickenlage legst oder von dieser aufstehst, mache das IMMER (iber eine
Seitwértsdrehung (liber die Seitenlage).

TIPP 4: BECKENBODENSCHONENDES VERHALTEN

Achte im Alltag moglichst haufig auf die ,richtige” Haltung mit aufrechter Wirbelsaule. Dann liegen
namlich die inneren Organe (Harnblase, Gebarmutter, Enddarm) sicher im knéchernen Becken und tben
keine Belastung auf den Beckenboden aus.

Stillen im Sitzen: mit Kissen die Lendenwirbelsaule unterstiitzen, Arme auf (Still-)Kissen ablegen.
Huste, niese oder schnauze immer mit aufrechtem Oberkérper (in den erhobenen Ellbogen).

Standiges Baucheinziehen wegen der ,guten Figur” fiihrt zur Uberlastung des Beckenbodens und stellt
eine Gefahr fiir Senkungen der Organe im Unterbauch dar.

Beim Biicken, Heben, Tragen oder anderen Anstrengungen, mit aufrechter Wirbelsaule durch den Mund
ausatmen.

TIPP 5: NARBENHANDLING (bei Geburtsverletzungen wie Dammriss, Vaginalriss, etc. oder Kaiserschnitt)

Lass viel Luft an die Narbe.

Atme sooft als moglich in den Bauch (haufige tiefe Bauchatmung anstatt flacher Brustatmung).

Nach einem Kaiserschnitt, halte bei jedem Lagewechsel, beim Husten und beim Niesen deine Hand auf
die Narbe und fixiere sie dadurch.
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Beginne am ersten oder zweiten Tag nach der Geburt mit diesen einfachen Ubungen:

VENENPUMPE (Dein Kreislauf braucht jetzt unbedingt Unterstiitzung, damit dein Blut in den
(dauert 2 Minuten) Arterien und Venen zirkulieren kann und du das Thromboserisiko minimierst.)

Rickenlage, die Arme liegen gestreckt neben deinem Kérper, ein Bein ist
aufgestellt, das andere Bein zur Decke gestreckt. Du kannst es auf dem
aufgestellten Bein ablegen. Pumpe nun das Blut aus deinem Ful, indem du
im Sekundentakt dein Sprunggelenk so weit als moglich beugst und
streckst, bis es anstrengend wird (etwa 30 Mal). Stelle dann das Bein ab
und splire, wie es sich danach durchblutet und belebt anflihlt. Wiederhole
das Paddeln mit dem anderen Bein.

Pumpe (wenn du es schaffst zusatzlich) mit deinen Handen, indem du
abwechselnd eine Faust machst, dann die Hand ganz 6ffnest und die Finger
spreizt. Bewege deine Arme pumpend mit gestrecktem Ellbogen Giberkopf
und wieder retour.

Empfehlung: 3 Serien, 2x taglich

BAUCHATMUNG (Damit unterstiitzt du das AbfliefSen des Wochenflusses, regst den Kreislauf an, trdgst zur
(davert 1-2 Minuten) Regulierung der Verdauung bei und hilfst deinen Bauchorganen ihren Platz zu finden.
Dein Beckenboden wird dabei durchblutet und reaktiv , trainiert”.)

Atme vollstandig in deinen Bauch ein, sodass der Bauch kugelrund wird (wie eine Seifenblase). Atme
dann durch den Mund aus, der Bauch flacht sich vollstandig ab.

Wiederhole dies ca. 10 Mal., 2x taglich, oder mach auch zwischendurch einzelne bewusste Seifenblasen-
Atemzuge.

Die Bauchatmung kann zum Beispiel in Riickenlage (das Baby kann auf deinem Bauch liegen), in
Bauchlage, in Seitlage, im Sitz oder auch in jeder anderen Position durchgefiihrt werden.

REAKTIVE BECKENBODENUBUNG
(dauert 15 Sek.) (Damit trainierst du reaktiv die schnellen Muskelfasern deines Beckenbodens und deiner
Stabilisationsmuskulatur fiir Riicken, Bauch und Becken)

Nimm die Bauchlage ein und sprich mindestens 15x laut und deutlich ,,Hock”. Spiire wie Bauch und
Beckenboden nach innen spannen. Diese Ubung kann in allen Ausgangsstellungen (Liegen, Sitzen,
Stehen,...) gemacht werden. Achte aber dabei immer auf eine aufrechte Haltung.

Aktives Beckenbodentraining (,,Lift fahren” oder ,,zwinkern“ mit Harnréhre, Scheide oder After) wird friihestens
10 Tage nach der Geburt empfohlen.
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