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Zusammengefasst ...
 weniger Fruhgeburten, weniger Varikosis und Thrombosen
* Geringes Risiko zur Entwicklung einer Praeklampsie

e Positiver Einfluss auf den Geburtsverlauf und fetale Parameter

e Geringeres Auftreten von Riickenschmerzen und Inkontinenz, weniger Krampfadern und

Thrombosen

e Selteneres Auftreten von Stimmungsschwankungen, weniger Depressionen, Angste,

Fatigue

e Verringerung einer exzessiven Gewichtszunahme -20%; v.a. in Kombination mit

ausgewogener Erndhrung - ca. 1 (bis 3) kg weniger als Kontrollgruppen

e Reduktion des Gestationsdiabetes
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Extrem komplexe Wirkmechanismen

Current exercise recommendations during pregnancy
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Reyes & Davenport. Pharmacol Res. 2018; 132:160-167
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Handlungsempfehlungen 2018

Frauen mit Kinderwunsch und schwangere Frauen sollen sich an den allgemeinen
Empfehlungen fiir Erwachsene orientieren

Frauen sollen auch in der Schwangerschaft im Alltag korperlich aktiv sein und sitzende
Tatigkeiten begrenzen oder regelmaRig unterbrechen.

Schwangere sollten an mindestens 5 Tagen pro Woche — am besten taglich — mindestens
30 Minuten moderat korperlich aktiv sein. Moderat bedeutet, dass wahrend des
Sporttreibens eine Unterhaltung noch fliissig moglich ist = Talk Test

Sportlich aktive Frauen konnen in der Schwangerschaft auch intensiver aktiv sein.
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Frequency

Intensity

Time/Dauer

Type/Sportart

Mottola. Clin Obstet Gynecol. 2016; 59(3): 552-8
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Allgemein gilt das FITT-Prinzip

Frequenz = 5 mal pro Woche (besser taglich)
Intensitat = Belastungsempfinden (leicht bis etwas starker); ,, Talk Test“

Time/Zeit 2 Sportungewohnte - starten mit 15 min und langsam steigern auf 30 min
(und mehr)

Type/Sportart 2> bevorzugt werden Sportarten empfohlen, die groRe
Muskelgruppen integrieren

Mod. nach Mottola. Clin Obstet Gynecol. 2016; 59(3): 552-8
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Dos - oder sichere Sportarten

e Walking, Jogging
e Schwimmen, Radfahren (ggf. Ergometertraining)

e Aerobic (low impact)
e Yoga (modifiziert — keine Ubungen in Riickenlage)

e Pilates (modifiziert — keine Ubungen in Riickenlage)

e Riickschlagspiele
e Krafttraining/kriftigende Ubungen (u.a. fiir die Riickenmuskulatur)

- Talk Test
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Don ts — oder Vorsicht bei ...

e Kontaktsportarten, z.B. Boxen

e Sportarten mit einer hohen Verletzungsgefahr, z.B. Skilaufen
e Fallschirmspringen

e Geratetauchen (Schnorcheln)

e Hot Yoga / Hot Pilates

= Warnzeichen beachten (Schwindel, Blutungen ...)
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(Relative und) absolute Kontraindikationen

e Chronische Erkrankungen (Herz, Lunge...)
e Zervixinsuffizienz/Zerklage

e Placenta praevia

e Blutungen

e Vorzeitige Wehen

e Rupturierte Fruchtblase

e (Schwere) Anamie

e Praeklampsie

e Schwangerschaftsinduzierter Hochdruck

e Extremes Untergewicht/Extremes Ubergewicht
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Macht aber (leider) eh'
keiner/keine ....
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Wie viele erreichen die Zielvorgaben?

Table 1. Prevalence of Pregnant Women Meeating Lipdated ACDG 2015 Physical Activity Guidelines (n=247 § NHANES 2007-

2014
Physical activity threshold % (n) 85%
Lower physical scthity threshold™*
= 100 minutes of LTRA on = 5 days/ wesk 13.1 (249 80 2046
Any 2= 100 minutes of LTPA during wesk 28967 242,341
= 100 minutes of LTPA or active transport on =5 days/wesk 13.3 30} 87, 1498
Any 2= 100 minuies of LTPA or active transport during week 450 {110y 375, 526

Higher physdcal sctivity thires hobd™

= 150 minutes of LTPA on = 5 days/ weel 127827 6.9 222
Any =150 minutes of LTPA during week @ 149,349

=150 minutes of LTPA or active transport on =5 days/wesh 12928 TE213
Any =150 minuies of LTFA or active transport during weeh 37889 326,433

Nate: LTPA defined as a modemte of vigorous intenslty for = 10 minutes: Active transpon defined &= walldng of cydling for = 10 minutes.
*Cailculated by multiphing the lower 20-minute theshold by 5, where 5 i deamed 1o be “most” days.

Ehio significant difarence inwomen meating PA gudelines by trimester (TL n=30; T2 n=48; T3: n=48, 5~ text] for lower and higher physical achity
threshoids, regardess of incusion of “any” physical activity of active transpaon.

SCaculated by multigying the higher 30-minute threshad by 5, where 5is deamed B be “most” days.

ACDG, American College of Obstetrics and Gynecclogy: LTPA, leswre-time physical activity; NHANES, NaSonal Health and Nutrition Bxaminaton
Survey.

Hesketh und Evenson. Am J Prev Med. 2016;51 (3):e87-9
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Pravention Pranatal — ABER die ,,ABERS*

... Zwar geben 71,1% der Schwangeren (n=62) an, dass
regelmaldige Bewegung und Sport einen hohen Stellenwert
fur sie haben ...

Trotzdem

e Internale Griinde: Ubelkeit, keine Lust/Energie, Unwohlsein,
gesund. Grinde

e Externale Grinde: Zeitmangel, keine Kinderbetreuung, keine
passenden Angebote, keine gute Umgebung, Kosten flr Sport

- ANGST =2 ,,Was darf ich machen, was nicht???“

Bauer et al. J Phys Act Health 2018; 15: 204ff.
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IN O M (noch) mehr Informationen

| IERTLAES o Locbrune
n11 -,-<r-

Ernahrung und Bewegung von
Schwangeren, Sauglingen und stillenden Frauen

Aktualisierte Handlungsempfehlungen von
Gesund ins Leben — Netzwerk Junge Familie,
eine Initiative von IN FORM

Gesund ins Leben

Wetzwerk Junge Familie




