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Warnhinweise

Bei gesundheitlichen Problemen befragen Sie bitte Ihren Arzt [

oder lhre Hebamme zu maoglichen Risiken, bevor Sie mit dem
Ubungsprogramm beginnen.

Bei vorzeitiger Wehentatigkeit oder anderen schwangerschafts-
bedingten Beschwerden ist es sinnvoll, das Ubungsprogramm
in Absprache mit der Hebamme oder dem Arzt zusammenzu-
stellen.

Die Ubungen 4, 8, 13, 14 und 15 kdnnen bedenkenlos von jeder
Schwangeren ausgefluhrt werden.

Achten Sie auf die Signale Ihres Korpers, nehmen Sie sie bewusst
wahr und trainieren Sie so, dass Sie sich selbst und Ihr Kind nicht
tiberfordern. Alle Ubungen sollen dem Wohlbefinden dienen und
wahrend der Auslibung als angenehm empfunden werden.

Die EXxperten

Christine Richter,
Hebamme und Yogalehrerin

Sie betreut seit vielen Jahren — zu-
nachst als klinische Hebamme und
spater in ihrer eigenen Praxis Bella-
donna in Heidelberg — Familien vor,
wahrend und nach der Geburt. lhr
Erfolgsrezept dabei: Sie legt beson-
deren Wert auf eine ganzheitliche
Betreuung sowie das Finden und
Ausschopfen eigener Ressourcen.

Durch die zusatzlichen Erkenntnisse
aus ihrer Tatigkeit als Yogalehrende
verfugt Christine Richter (ber ein
fundiertes Wissen der seelischen
und korperlichen Ablaufe und Zu-
sammenhange bei Schwanger-
schaft und Geburt. Dieses Wissen
konnte sie in das Programm dieser
DVD einflieBen lassen und damit
wesentlich zu seiner Qualitat und
dem besonderen ganzheitlichen

" Ansatz beitragen.

weitere Infos und Kontakt:

Dirk Pinnig, Sportwissenschaftler
und Gesundheitscoach

Seine langjahrige praktische Er-
fahrung als Sportwissenschaftler
und Trainerausbilder in sportart-
Ubergreifenden Themen ermog-
licht es Dirk Pinnig, immer wieder
modernste Trainingskonzepte fur
Verbande, Medien und Institutionen
zu entwickeln.

Besondere Schwerpunkte setzt er
dabei auf die Entwicklung einer
gesunden Balance von Kérper und
Geist sowie die alltagstaugliche
Umsetzung der Inhalte durch eine
individuelle Work-Life-Balance.

Dirk Pinnig unterstlitzt und be-
gleitet mit seiner fundierten inter-
disziplindren Expertise viele GroB-
und Mittelstands-Unternehmen in
ihrem betrieblichen Gesundheits-
management durch Vortrage, Work-
shops und Prozessbegleitung.

weitere Infos und Kontakt:



Trainingsaufbau

Zu Beginn Ihres Workouts sollten Sie sich aufwarmen:
Beginnen Sie mit den Lockerungsiibungen (Ubung 1).
AnschlieBend konnen Sie das gesamte Ubungspro-
gramm absolvieren, sich aus den Einzeltbungen ein
individuelles Programm zusammenstellen oder eines
der Kurzprogramme wahlen.

Sollten Sie unter Inkontinenz leiden, empfehlen wir
Ihnen, den zweiten Teil des Workouts mit der Becken-

Inhalt der DVD

- Einleitung
- Mobilisation 11 Min.
- Atem und Entspannung 23 Min.

Mobilisation
Wahrnehmung Beckenboden
Dehnung

Kraftigung
Atemubungen
Entspannung

Kurzprogramme

boden-Aktivierung grundsatzlich in Ihr Training zu 1. Beckenboden und Atem 26 Min.
integrieren. Ruhe finden nach einem anstrengenden
Tag, Nahe zum Kind aufbauen und vertiefen
Die Kurzprogramme konnen Sie ganz nach Ihrer indi- 2. Venenprogramm 12 Min.
viduellen Tagesform einsetzen oder gezielt bei spezi- XﬁEbgsﬁgtsgesrlaRuuucnkngﬁZ ﬁ'gSK ;/aerr%?)?aege?l]u\t/g?
fischen Schwangerschaftsbeschwerden. 3. Unterer Riicken 1 Min.
Kraftigt und entspannt den unteren Riicken
4. Oberer Riicken 11 Min.
Kréaftigt und entspannt den oberen Ricken
5. Ricken gesamt 18 Min.

Hilfsmittel:

Mobilisierung und Kréaftigung des gesamten Ruckens

Einzelibungen:

. Lockerungsiibung

. Mobilisation unterer Riicken

. Rotationsiibung

. K6rperwahrnehmung (mit Beckenboden)
. Beckenbodenaktivierung

. Riickenmobilisation (gesamt)

. Riicken - Kraft und Flexibilitat

Flr das Training benotigen Sie eine weiche Gymnastikmatte, ein . Riickendehnung
Kissen und ggf. eine Decke flir die Ents__pannungsUbungen. Bitte . Ubung fiir das Gleichgewicht
legen Sie sich alle Hilfsmittel vor dem Uben bereit und schauen 10. Riickendehnung im Stand
Sie sich, bevor Sie mit dem Training beginnen, die Einleitung zur 11. Riicken- und Beinkraftigung
DVD aufmerksam an. 12. Atem und Beweglichkeit

13. Atem und Kraft

14. Atem und Weite

15. Entspannung
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Allgemeines zum Training mit dieser DVD

Das Programm dieser DVD soll Schwangeren in allen
Schwangerschaftsmonaten dabei helfen, wahrend der
Zeit ihrer Schwangerschaft kérperlich fit zu bleiben,
Kraft, Energie und Gelassenheit zu tanken und sich
und ihr Kind durch das gemeinsame Erleben und die
wirkung der Ubungen auf die Geburt vorzubereiten.

Wahrend der Schwangerschaft und Geburt (und auch danach)
spielt der Bereich des Beckenbodens eine wichtige Rolle. Da-
her werden viele Ubungen dieser DVD mit Unterstiitzung der
Beckenbodenmuskulatur ausgefuihrt, um aus einer stabilen
Position zu trainieren und den Riicken zu stitzen.

Der Beckenboden besteht aus drei Ebenen:

Die untere Ebene ist wie eine Acht ge-
formt und umschlieBt im hinteren Teil
den After und im vorderen Teil die Scheide,
Harnréhre und Klitoris. Diese Ebene ist
unter anderem zustandig fur das Gefuhl,
die Ausscheidung zu kontrollieren.

Die mittlere Ebene ist zwischen den
Sitzbeinhdckern und Schambeinasten ge-
spannt. Diese Ebene tragt und stitzt die
inneren Organe sowie das Kind.

Die innere Ebene verlauft vom Ende
des SteiBbeins bis zum oberen Rand des
Schambeins und zieht sich facherformig
zu den Hiftknochen hin. Sie ist zustandig
far die Aufrichtung des Beckens und der
Wirbelsaule.

Hinweise zur Haltung

Achten Sie bei lnrem Training auf eine korrekte Bewe-
gungsausfuhrung und Gberprifen Sie immer wieder
Ihre Haltung.

Bei den Entspannungsubungen konnen Sie jederzeit
in eine andere Lage wechseln.

Flr einen kraftvollen Stand richten Sie Ihre Aufmerk-
samkeit zunachst auf Ihre FlBe:

Die GroBzehenballen, die Kleinzehenballen und die
FersenauBenkanten sollten guten Kontakt zum Boden
haben, so dass sich die FuBgewodlbe leicht vom Boden
heben.

Die Knie sind leicht gebeugt, das Becken aufgerichtet
und der Scheitel ist der hochste Punkt.

Die Sitzposition sollte so gewahlt sein, dass Sie mlhe-
los aufrecht sitzen kdnnen. Nutzen Sie daflr bitte bei
Bedarf ein Kissen, um die Hlftgelenke zu entlasten.
In der VierfuBlerposition konnen die Knie mit einer
Decke oder einem Handtuch unterlegt werden, um
Druck auf die Knie zu vermeiden.

Wer Schwierigkeiten mit dem angeleiteten Atem hat,
kann alternativ beim Einatmen spannen und beim
Ausatmen den Beckenboden I6sen. Wichtig ist, dass
Sie wahrend der gesamten Ubung einen regelmaBigen
Atem beibehalten und Ihren eigenen Atemrhythmus
finden.
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Die Darstellerinnen
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weiterleitung im Ruckenmark

Emel

ist 30 Jahre alt und erwartet ihr erstes Kind, ei-
nen Jungen. Bei den Dreharbeiten ist sie in der 29.
Schwangerschaftswoche und plant eine sponta-
ne Geburt im KreiBsaal. Sie freut sich am meisten
darauf, dass ,das Kribbeln im Bauch endlich ein
Gesicht erhalt”. Ihr personlicher Rat: Nicht unbe-
weglich dasitzen, sondern in der Geburtsphase
den Huftschwung 6fter machen und mit der Be-
wegung dem Kind helfen.

Kathleen

Die 39-jahrige erwartet ihr zweites Kind und ist
bei den Dreharbeiten bereits in der 38. Schwan-
gerschaftswoche. Auch sie lasst sich vom Ge-
schlecht des Kindes tberraschen und plant eine
sanfte Geburt ohne PDA* oder technische Hilfs-
mittel.

Sie trainiert bei dieser Schwangerschaft zum ers-
ten Mal mit dem Programm dieser DVD und hat
im Vergleich zur ersten Schwangerschaft diesmal
keine Rlckenprobleme, was sie auf das Training
zurlickfuihrt. Besonders der tagliche Wechsel der
Ubungen hat ihr gutgetan: Mal kraftvoll, mal ent-
spannend und gut bei Zeitknappheit.

Kathleen genieBt die Spannung und freut sich
auf die Uberraschung, ,herauszufinden, wie das
Kind aussieht, wem es wohl &hnlich sieht und
was fur eine kleine Personlichkeit es sein und
haben wird”. Ihr Rat an alle Schwangeren: Sich
Zeit nehmen — fur sich selbst und das Kind. Und
das Training bewusst durchfiihren: Selbst, wenn
es nur funf Minuten sind, kann man wirklich ent-
spannter werden und spuren, wie sich das innere
Lacheln ausbreitet.

*PDA: Periduralanésthesie, eine lokale Narkosetechnik zur gezielten Unterbindung der Schmerz-

Carla
ist zum Zeitpunkt der Dreharbeiten 32 Jahre alt,
in der 29. Schwangerschaftswoche und moéchte
sich Uberraschen lassen, ob es ein Madchen
oder ein Junge wird. Carla ist zum sechsten Mal
schwanger. (In Zahlen: 6!) Wie bei allen anderen
Geburten mochte sie auch dieses Kind zu Hause
bekommen.

Sie freut sich besonders auf die Zeit, die man sich
fur sich selbst und das Baby nimmt. ,Das ist eine
ganz besondere Zeit, die ich jedesmal sehr genie-
Be”, sagt sie. Ihr personlicher Rat: Die erste Zeit
mit dem Baby sollte man nicht einfach verstrei-
chen lassen, sondern intensiv wahrnehmen und
bewusst genieBen.

Bozica (Boschi)

ist 30 Jahre alt und zum ersten Mal schwanger.
Sie ist zum Zeitpunkt der Dreharbeiten in der
30./31. Schwangerschaftswoche und erwartet
ein Madchen. Auch Boschi winscht sich eine
Spontangeburt im KreiBsaal. Da sie nach eige-
nen Angaben eher ein ,Action-Typ” ist und noch
keine Erfahrungen mit Yoga gemacht hatte, fand
sie die Ubungen dieses Programms zunachst et-
was gewohnungsbedurftig, stellte aber schnell
fest, dass sie sehr gut zur Entspannung beitra-
gen kénnen und anstrengender sind, als es zuerst
den Anschein hat. Boschi ,freut sich einfach auf
ihr Kind. Und darauf, wieder auf dem Bauch zu
schlafen!”. |hr Rat: Darauf achten, die Ubungen
konsequent und genau durchzuflihren: Spannung
im Beckenboden halten und nicht schummeln!
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