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		Keine Angst vor Fitness in der Schwangerschaft!
Kann ich mit Babybauch noch joggen gehen? Wie sehr darf ich meinen Körper belasten? Welche Fitness-Übungen sind gut für das Baby? Genau diese Fragen stellte sich Sportmoderatorin Anna Kraft zu Beginn ihrer Schwangerschaft. Mit ihrem Buch liefert sie Antworten für alle werdenden Mamis, die auf Sport nicht verzichten wollen. Die 50 Übungen sind perfekt an die jeweilige Phase der Schwangerschaft und die Rückbildung angepasst und berücksichtigen die Veränderungen des Körpers. Frauenärztin Dr. Nina Sander gibt zudem Einschätzungen, was frau tun darf und worauf sie achten sollte. Endlich ein Buch, das Frauen die Angst vor Sport in der Schwangerschaft nimmt und auf einfühlsame Weise zeigt, was möglich ist.
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Prolog

Da bin ich also schwanger. Memo an mich selbst: Lebenstraum erfüllt. Einer von so vielen. Nein, der wichtigste. Sportmoderatorin wollte ich auch mal werden. Hat auch geklappt. Eigentlich wollte ich auch mal an Olympischen Spielen teilnehmen. Aber da hatten zwei resolute Knieverletzungen etwas dagegen, und am Ende waren dann doch noch ein paar Mädels viel schneller als ich. Erneuter Vermerk: Curling bei Olympischen Winterspielen scheint mir alterslos. Mal schauen, was sich noch ergibt. Also auf jeden Fall noch möglich. Mein Leben ist Sport, vor und hinter der Kamera, und das wird sich wohl nie ändern. Kurz nachdem ich das Licht der Welt erblickte, saß ich mit meinen Förmchen auf einem Fußballplatz hinter dem Tor, in der Sandgrube der Weitspringer, während mein Vater als Trainer an der Seitenlinie stand.
Ich habe mein Leben lang Sport gemacht. Und jetzt? Jetzt bin ich schwanger. Ich bin voller Vorfreude auf das, was kommt, aber auch in vollem Bewusstsein, dass sich was verändern wird. Aber wie wird sich was und vor allem wann verändern? Zumindest kann ich nicht behaupten, dass mit meiner Schwangerschaft meine Fitnessbegeisterung abgenommen hätte. Aber schwanger und fit, geht das überhaupt? Es klingt zugegeben nach einem griffigen Werbetext, aber wie viel Wahrheit steckt dahinter?
Die Suche nach entsprechender Literatur abseits reiner Schwangerschaftsgymnastik, Yoga oder Pilates für Schwangere lief weitestgehend ins Leere. Oberflächliche Gespräche mit Ärzten hatten alle den Tenor: Ihr Körper wird Ihnen zeigen, was und wie viel Sie machen können. Hm?! Was heißt das konkret? Melde ich mich ab dem zweiten Monat fürs Seniorenturnen an? Oder kann man als schwangere Frau auch als Solokünstlerin am Babyschwimmen teilnehmen? Kann man den Bereich zwischen Extrem-Couching und Spazierengehen mit irgendetwas füllen, was entfernt an Sport erinnert?
Als Unschwangere habe ich versucht, drei- bis viermal pro Woche ins Fitnessstudio zu gehen. Auf Reisen habe ich mir fürs Hotelzimmer ein kleines Programm zusammengestellt. Wenn es die Zeit erlaubt, gönne ich mir eine kleine Runde im Park. Ich brauche das, als Ausgleich. Mir geht es nicht um militärische Disziplin, sondern um Bewegung als Teil meines Wohlbefindens.
Jetzt bin ich also schwanger. Was kann ich mir selbst erlauben, was kann ich dem Kind zumuten? Ist Sport generell gut? Für mich, für das Baby? Wird mein Baby möglicherweise dadurch auch zur Sportskanone? Ich bin mir sicher, dass das Ungeborene nicht mit jedem Liegestütz an Bizeps gewinnt. Aber wenn die Mutter durch Sport an Lebensqualität gewinnt, überträgt sich das dann auch auf das Kind? Und darum geht es doch letztlich. Oder bin ich mit meinen Fragen zu naiv? Mir ist durchaus bewusst, dass man seine Figur während der Schwangerschaft nur bedingt beeinflussen kann, aber will man das überhaupt?!
Witzigerweise war meine Figur vor der Schwangerschaft eher ein Randaspekt. Ich habe gerne Sport gemacht und mich, so weit es ging, bewusst ernährt. Meine Figur war gewissermaßen die Folge davon. Schokolade gehört zu meinem Leben, seit ich denken kann, bei Drei-Gänge-Menüs verzichte ich eher auf die Vorspeise als auf das Dessert, am liebsten aber gar nicht. Auch Essen ist für mich Lebensqualität.
Ist Sport 
generell gut? 
Für mich, 
für das Baby?

Isst man während der Schwangerschaft eigentlich automatisch mehr? Wie viel nimmt man während einer Schwangerschaft – in der Regel – überhaupt zu? Kann man die Elastizität der Haut beeinflussen? Denn es gibt ja auch ein Leben nach der Schwangerschaft, das bitte gerne ohne Zwischenstopp in einer Mechanikerwerkstatt meiner Wahl fortgesetzt werden soll. Wie genau schafft man gute Voraussetzungen für die Zeit der Rückbildung?
Ich bin mit einem ganzen Füllhorn an Fragen an diese Thematik herangetreten. Zum Wohl des Kindes und zum Wohl der Mutter. In dieser Reihenfolge. Medizinischen Rat habe ich mir bei Frau Dr. Nina Sander geholt. Sie ist selbst mehrfache Mutter und gehört zu den renommiertesten Frauenärztinnen dieses Landes. In der Folge ist dieses Buch entstanden – mit Tipps und Übungen und Erfahrungen. Denn ich möchte dir zeigen, dass Fitness in deiner Schwangerschaft nicht nur möglich ist, sondern auch guttut.
Im Folgenden erkläre ich dir kurz deinen/unseren Trainingsfahrplan. Wichtig ist, dass du auf die Signale deines Körpers hörst, denn da dein Körper nun zunehmend weniger leistungsfähig ist, fordert er immer häufiger Pausen!
[image: ]
Sport & schwanger – Dein Fahrplan
Im ersten Trimester erwarten dich Übungen für ein Ganzkörperworkout, die du als werdende Mama ohne Bedenken und Probleme absolvieren kannst. Wenn ich nicht gerade mit Übelkeit zu kämpfen hatte, sah mein Bewegungsprogramm nahezu so aus wie vor der freudigen Botschaft, Mami zu werden. Mit Sport und Bewegung kannst du der ständigen Müdigkeit entgegenwirken und dein Körpergefühl verbessern, um den Alltag mit wachsendem Bauch einfacher zu meistern.
 
Trimester zwei enthält Übungen, die auf die Mobilisierung und Kräftigung deines Rückens, Rumpfes und deiner Beine ausgelegt sind. Stärke die Beine für die anstehende Geburt und kräftige deinen Rücken, um Zwicken und Ziehen während des Schwangerschaftsverlaufs zu vertreiben, denn damit hatte ich ab der 16. Woche zunehmend zu kämpfen.
 
Das abschließende dritte Trimester visiert mit verschiedenen Übungen den versteckten Beckenboden an. Ich erkläre dir, wo dieser Beckenboden eigentlich genau liegt und wie du ihn am besten ansteuerst. So weißt du auch für die anschließende Rückbildung schon mal, wo es langgeht.

Alle Workouts sind zugeschnitten auf die jeweiligen Trimester und sollen dich nicht auspowern, sondern vitalisierend wirken. Schwanger, fit und glücklich sind drei Parameter, die sich eben nicht nur nicht ausschließen, sondern durchaus zusammenhängen.
 
Viel Spaß mit diesem Buch, deiner Schwangerschaft, deinem Körper und deiner Fitness.
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