SPORT - auch mit Babybauch

sport und Bewegung in einem verniinftigen MaB steigert thr Wohlbefinden wahrend der Schwangerschaft
- psychisch und kérperlich. Diese Pilates-Ubungen kénnen Sie ganz einfach nachturnen.

Side-Kicks

Nehmen Sie die Seitenlage ein und stiitzen
Sie den Kopf mit der Hand. Die Hiftknochen stehen
ibereinander, die Wirbelsdule ist lang gestreckt und die
Beine liegen 45 Grad vor dem Korper. Heben Sie nun das
obere Bein an und kicken Sie es beim Ausatmen nach
vorn; beim Einatmen in die Ausgangsposition zuriick-
fihren. Wechseln Sie nach einigen Wiederhol-
ungen zur anderen Seite.
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Power fiir den oberen Riicken

Setzen Sie sich mit ausgestreckten Beinen und
geradem Ricken auf die Matte. Die Hande hinter

dem Kopf verschranken und die Ellenbogen so

weit wie mdglich zurickziehen. Nach 10

Sekunden die Spannung ldsen;

Ubung mehrmals wiederholen.

Schulterbriicke

Legen Sie sich auf den Ricken und stellen
Sie die FiBe beckenbreit auf. Die Arme liegen mit

den Handflachen nach unten neben dem Kdrper. Jetzt
vom SteiRbein Wirbel fiir Wirbel hochrollen und dabei
ausatmen. Nur die Schulterblétter beriihren den Boden.
Die Position einige Sekunden halten, einatmen und mit
dem Ausatmen Wirbel fiir Wirbel
langsam abrollen.

Geeignete Sportarten:
« Schwimmen « Wandern « Nordic Walking *

Nicht geeignete Sportarten:
« Skifahren « Reiten + Badminton ¢

Katzenbuckel

Gehen Sie in den VierfuBlerstand;
Ricken und Kopf sind in einer Linie.
Beim Ausatmen das Becken nach oben rollen,
wahrend Lenden- und Brustwirbel langsam nach
unten sinken, so dass ein Katzenbuckel
entsteht. Den Kopf locker hdngen
lassen. Beim Einatmen langsam
Wirbel fur Wirbel wieder in die
Ausgangsposition bringen.

Den Riicken lockern

Setzen Sie sich mit ausgestreckten Beinen auf die Matte.
Winkeln Sie das linke Bein an und stellen Sie den Ful
an die AuBenseite des rechten Knies. Legen Sie nun
den rechten Arm an das linke Knie und drehen Sie den =
ganzen Oberkdrper gegen den Uhrzeigersinn nach
links. 3 x 20 Sekunden halten und die Ubung auf der
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Quellen: www.steripharm.de - www.sportundschwangerschaft.de

Nackenkreise

Sie liegen auf dem Ricken, die Beine sind
angewinkelt und die Arme liegen ausgestreckt
neben dem Korper. Stellen Sie sich nun eine Acht vor
und zeichnen Sie diese mit der Nasenspitze nach. Diese
Ubung hilft, Verspannungen im Schulter- und Nackenbe-
reich zu losen.

Gegen den Nackenschmerz

den Schneidersitz. Dann heben Sie die linke Hand dber
den Kopf an das rechte Ohr und ziehen den
Kopf behutsam zur linken Seite. Dabei zieht /8 ’
die rechte Schulter leicht nach unten. -
Nach fiinf Sekunden Spannung losen
und die Ubung auf der
anderen Seite wiederholen.

Konzeption: medandmore communication GmbH

anderen Seite wiederholen. /

Setzen Sie sich mit geradem Riicken in -
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