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Sport in der Schwangerschaft

In friheren Zeiten wurden Schwangere héaufig in Watte gepackt und
sollten sich méglichst “schonen”. Heute weif3 man, dass aktive Fraven
unter der Geburt weniger Schmerzmittel benétigen und seltener einen
Dammschnitt brauchen. Dem Schwangerschaftsverlauf angepasster
Sport bereitet den Kérper gut auf die anstehende Geburt vor, Muskeln
und Bindegewebe werden gestérkt und der Kreislauf angeregt.
Welche Sportarten wann geeignet sind, zeigt unsere Ubersicht:

1. Trimenon 2. Trimenon 3. Trimenon

A

Jogging
Walking
Schwimmen
Aerobic
Radfahren
Wandern

Bergsteigen

Skilanglauf

Ski alpin
Marathon
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Tennis, Squash u.d.

Surfen

Krafttraining

Mannschaftsspiele

Reiten

Tauchen

Inline-Skating

Kampfsportarten
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Yoga

A empfehlenswert bedingt geeignet W ungeeignet
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