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Willkommen

Wieso dieser Guide?

Schwanger zu sein ist eine aufregende Zeit, aber es kann auch
herausfordernd sein, aktiv. und gesund zu bleiben. Oft fragen sich
werdende Mutter, wie sie Bewegung sicher in ihren Alltag integrieren
konnen, ohne ihre Gesundheit oder die ihres Babys zu gefahrden.

Was du lernst:

Hier ist unsere Loésung: Ich biete dir praktische Tipps und Ubungen,
speziell abgestimmt auf Schwangere ab der 6. Woche. So bist du
bestens gerustet, um diese besondere Zeit aktiv zu genieBen!
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Uber mich

Hallo, ich bin Sarah Soéldner, 41 Jahre alt und Mutter von zwei
Kindern. Als Expertin fUr Schwangerenfitness und Ruckbildung
helfe ich seit 2013 mit meiner Familienwiege in Hamburg
werdenden Mttern, ihre Schwangerschaft aktiv und gesund zu
gestalten.

Mit  dem Kurs ,Schwanger in Balance” biete ich
mafRgeschneiderte UnterstUtzung durch sichere
Bewegungsformen, die speziell auf die Bedlrfnisse von
Schwangeren abgestimmt sind. Ich setze mich daflr ein, dass
Frauen in dieser besonderen Zeit inr Wohlbefinden steigern und
eine starke Bindung zu ihnrem Baby aufbauen kénnen.

Mein Ziel ist es, jede Schwangere in ihrem individuellen Weg zu
begleiten —ich freue mich, auch dich in dieser aufregenden Phase

Zu unterstitzen!
x Shrad
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Kapitel 1 den richtigen Sport finden

Finde deinen richtigen Sport

Vorleile

Sport wahrend der Schwangerschaft bringt unglaubliche Vorteile mit
sich. Lass uns diese Vorteile aufschltisseln:
o Verbesserte Fitness: Schwanger zu sein ist kein Freifahrtschein fir
Bewegungsmangel. Sport halt dich fit und vital.
e Bessere Korperhaltung: Sport starkt deine Muskulatur, was dir hilft,
Rickenschmerzen zu vermeiden.
o Stressabbau: Bewegung ist eine groBartige Mdglichkeit, Stress
abzubauen und deine Stimmung zu heben.
» Energielevel steigern: RegelmaBige Bewegung sorgt daflr, dass du
dich energetischer flhlst.
» VerkUrzte Wehen: Studien zeigen, dass fitere Schwangerschaften oft
mit kUrzeren Wehen einhergehen.

Entdecke Sportarten wie Schwangerenfitness oder Schwimmen, die dir
helfen, aktiv zu bleiben. Sie sind groBartige Optionen, die nicht nur sicher
sind, sondern dir auch helfen, deine Beweglichkeit und Kraft zu erhalten.
Lass dir nichts einreden — Bewegung ist kein Luxus, sondern ein
MUSS!Setz dir klare Ziele und fang heute an!
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Dein Alltag

Alltag aktiv gestalten

Dein Alitag kann voller Bewegung
sein, wenn du es willst.
Treppensteigen statt den Aufzug zu
nehmen und kurze Spaziergange
wahrend deiner Pausen einlegen —
das sind keine Vorschlage, sondern
klare Handlungsanweisungen.

Sie sind einfach zu integrieren, und
auch effektiv:

o Treppensteigen: Ein paar Minuten
Treppensteigen am Tag konnen
Wunder wirken und Kalorien
verbrennen.

e Kurze Spaziergange: Mehrmals
am Tag ein paar Minuten
spazieren zu gehen st ein
effektiver Weg, um das Herz-
Kreislauf-System zu starken.

Diese kurzen Einheiten lassen sich
leicht in deinen Alltag einpflegen.
Nutze die Zeit zum Einkaufen oder
hole dir einen Kaffee. Jede Bewegung
zahlt!
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Entspannungsatmung

Stress wahrend der Schwangerschaft? Das muss nicht sein!
Lerne einfache AtemUbungen zur Stressbewaltigung.

In der Schwangerschaft kann dein Zwerchfell durch das wachsende
Baby hoher gedrlckt werden. Das macht eine tiefe Bauchatmung umso
wichtiger.

Warum ist das wichtig? Eine tiefe Bauchatmung hilft, Verspannungen
abzubauen und die Sauerstoffversorgung zu verbessern — flr dich und
dein Baby. Integriere diese Atemtechniken in deinen Alltag: Atme tief in
den Bauch ein und lass die Luft langsam wieder entweichen. Das
beruhigt!

Exercge

Leg dich bequem auf den Ricken, die Knie leicht angewinkelt. Lege eine
Hand auf den Bauch und eine auf den Beckenboden. Atme tief durch
die Nase ein, lasse den Bauch sich ausdehnen und atme tief zu deinem
Baby in deinem Bauch. Atme aus und lasse den Atem sanft wieder
entweichen.
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Erndhrung

Gesunde Erndhrung fur dich und dein Baby

Gesunde Ernahrung ist kein Geheimnis, sondern eine Notwendigkeit. Informiere
dich Uber Lebensmittel, die dir und deinem Baby guttun. Hier sind einige
Grundsatze:
1.Viel Obst und Gemduse: Sie sind reich an Vitaminen und Mineralien.
2.Vollkornprodukte: Sie halten lange satt und sorgen fUr gleichmaBige
Energie.
3.Gesunde Fette: Avocado, Nusse und Fisch sind wichtig fuir die Entwicklung
deines Babys.

Snack-ldeen:
» Obstsalat: Eine Mischung aus frischen, saisonalen Friichten.
e Gemusesticks mit Hummus: Einfach, lecker und nahrhaft.
» Joghurt mit Ntssen und Honig: Ideal fir den kleinen Hunger.

Stay hydrated:

Trinken ist das A und O! Eine schwangere Frau sollte mindestens 2-3 Liter
Wasser am Tag trinken. Das wirst du brauchen — fur dich und dein Baby.

Tipps:

Finde kreative Wege, um genug Wasser zu trinken, wie Infused Water mit
Obst. Flge Zitrone, Gurke oder Beeren hinzu, um das Wasser
schmackhafter zu machen! 2
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Trainingstipps

Traingsplan fur dich

Sichere uns sanfte Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht sind ideal
und einfach zu Hause umsetzbar.

Selplant mil furgem Hebel

Stltze dich auf deinem Unterarm ab,
dein Kdrper bildet eine gearde Linie. Mit
der Ausatmung bringst du dein Becken
nachoben, mit der Einatmung herunter.

Bleib Stabil und ruhig in der Bewegung

SMZ;»ZM,é mil 74/'%%9-(/—?/
Stutze dich mit dem Knie ab. Halte deine
Spannung und bewege nun den Arm

Uber den Kopf Richtung Knie und
wieder zurlck.

/< .

Stelle dich schulterschmal auf beide
FUBe. Dein Korper bleibt in einer Linie,
atme ein und bewege dein Gesal nach
hinten auf einen imaginaren Hocker.
Lasse den Rucken gerade. Komme hoch
und atme dabei bewusst aus.

% H ‘ W%JMI#IA/’VW
L ‘ Gehe in einen gréBeren Schritt.
Vorderes Bein geht Richtung
Sprunggelenk., hinteres Bein bleibt
[ gestreckt mit parallel stehendem FuB.

= i Arme aus und hebe die hintere Ferse.
. Atme ein,bewege die Ferse wieder
Richtung FuBboden

Sepllerpructe
In Rickenlage winkelst du die Beine
leicht an. FURe stehen auf dem Boden.
Atme aus und hebe dein Becken nach
oben. Atme ein, senke dein Becken
wieder.
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Training

Diese essentielle Ubungen fiir Schwangere, stérken gezielt wichtige
Muskelgruppen in der Schwangerschaft.

So verbesserst du die Wirbelsaulenstabilitat und forderst eine gesunde
Korperhaltung. Du erhhst deine Stabilitat, und férderst bewusst deinen
gesamten Korper.

Dies lindert Ruckenschmerzen und allgemeine
Schwangerschaftsbeschwerden.

Meine Lieblingstbung ist die Wadengymnastik im Stand, sie verbessert die
Durchblutung, beugt Schwellungen und Kréampfen vor.

Diese Ubungen starken nicht nur die Muskulatur, sie férdern auch deine
allgemeine Fitness und dein Wohlbefinden. Achte darauf, sie in deinem eigenen
Tempo auszufuihren und auf deinen Kérper zu héren. Viel Erfolg beim Training!

Wichtig: Pausen einbauen
Pausen sind kein Zeichen von Schwache, sondern von kluger Planung. Jelly’s faults? Fehler!

¢ Plane feste Ruhezeiten in deinen Tag ein, um wirklich zu entspannen.
¢ Nutze diese Zeit fir AtemUbungen oder einfach, um den Kopf frei zu bekommen.
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Dein Alltag
Soziale Unterstutzung

In  der aufregenden Phase der
Schwangerschaft kann es leicht
passieren, dass du dich manchmal
isoliert oder Uberfordert fihlst. Denk
daran: Du bist nicht allein! Der
Austausch mit anderen Schwangeren
kann eine der wertvollsten Erfahrungen
wahrend dieser Zeit sein.

Soziale Kontakte sind kein Luxus — sie
sind ein Muss.

Erstens  bieten sie  emotionale
Entlastung. Mit anderen Schwangeren
zu sprechen, lasst dich gehort fuhlen
und hilft, Sorgen zu teilen. Das
erleichtert dein Herz und klart deinen
Kopf.

Zweitens ist das gemeinsame Teilen
von Erfahrungen entscheidend. Der
Austausch gibt dir neue Perspektiven
und zeigt dir, dass du nicht allein bist;
andere haben ahnliche
Herausforderungen.

Drittens, lass dich von anderen
inspirieren. Sie geben dir die Motivation,
aktiv zu bleiben und Herausforderungen
positiv. zu begegnen. Suche dir dein
Netzwerk und nutze es, um starker aus
dieser Erfahrung hervorzugehen.
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Und danach?

Nach der Geburt fit bleiben

Die Herausforderung endet nicht mit der Geburt — sie beginnt erst richtig! Es
ist entscheidend, deine Fitness auch nach der Entbindung aktiv zu halten.
Planen ist hier das A und O. Wenn du dir jetzt nicht Uberlegst, wie du nach der
Geburt aktiv bleibst, wird es nur noch schwieriger.

Rickbildungskurse sind unerlasslich. Sie helfen dir, deinen Kérper nach den
Strapazen der Geburt wieder in Form zu bringen. In diesen Kursen lernst du
gezielte Ubungen zur Stérkung deiner Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.
Das ist nicht nur entscheidend fur dein kdrperliches Wohlbefinden, sondern
auch fur deine mentale Starke. Du investierst in deine Gesundheit — und das
ist es wert. Suche dir Kurse, die dir gefallen, und melde dich sofort an. Warte
nicht ab!

i oty

Ja, das geht! Nutze jede Gelegenheit, dein Baby in dein Training zu
integrieren. Beim Wiegen oder Spielen kannst du effektive Ubungen machen.
Halte dein Baby in deinen Armen und mach Kniebeugen oder Versuche, eine
Schulterbriicke zu machen, wahrend dein Kleines auf deinem Bauch liegt.
Kreativitat ist der Schldssel. Du musst dich nicht in den Fitnessstudio qualen;
hol dir die Bewegung in deinen Alltag und mach das Beste aus jeder Situation.

Vergiss nicht: Fit bleiben nach der Geburt ist kein Schritt zurtick, sondern ein
Schritt nach vorne. Du schaffst das. Plane deine RUckbildungskurse und
integriere dein Baby in dein Training. Es ist Zeit, die Kontrolle zu Gbernehmen
und aktiv zu bleiben. Mach dir einen Plan und bleib dran — du wirst es dir selbst
und deinem Baby danken!
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Integration

Bewegung im Alltag maximieren

Sl

Probiere verschiedene Tipps aus, um auch wahrend der Schwangerschaft
aktiv zu bleiben.

Ideen:

o Mach beim Putzen Musik an und tanze dabei.

» Verwandle das Warten in der Schlange in eine kleine Gymnastik-Session.

« Stelle deinen Arbeitsplatz so ein, dass du 6fter stehen kannst. Ein Stehpult
kann Wunder wirken! Es fordert nicht nur eine bessere Haltung, sondern
halt dich auch in Bewegung.

10 Schritte zu einer aktiven und gesunden Schwangerschaft



Checkliste

Checkliste fur deinen Alltag

7’{ [ 1 Heute genug Wasser (mindestens 2-3 Liter) getrunken.
bn .

o [] Gesunde Snacks vorbereitet (z. B. Obst, Nlisse, Gemlise).
o []Mindestens 3 Portionen Obst und GemUise gegessen.

o [] Auf meine Haltung geachtet, insbesondere beim Sitzen und Stehen.

o [] zindestens 30 Minuten aktiv gewesen (z. B. Spaziergang, Sportart).

o [ ] Heute Kraftlbungen durchgefuhrt (z. B. Kniebeugen,
Schulterbrticke).

o [ ] Entspannungsatmung praktiziert (t&gliche Ubung mindestens 5
Minuten).

Fousgen
o [ ] RegelmaBig Pausen eingelegt, um mich zu entspannen und zu
regenerieren.

o [] Kontakt zu anderen Schwangeren gesucht (z. B. durch Kurs oder
Gruppen).

o [] Zeit fir mich selbst eingeplant (z. B. Lesen, Entspannung).

o [] Tagebuch Uiber meine Aktivitaten und Geflihle gefuhrt.

Diese Checkliste hilft dir dabei, téglich aktiv und gesund zu bleiben und deine

Schwangerschaft optimal zu gestalten. Mach das Beste aus dieser
besonderen Zeit!
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Readly!

Mit diesen 10 klaren Schritten bist du
bereit, deine Schwangerschaft aktiv und
gesund zu gestalten. Keine Ausreden, nur
Ergebnisse! Mach den ersten Schritt und
erlebe die positiven Veranderungen flr
dich und dein Baby!

Mach Schluss mit dem Geplankel — sei
bereit, das Beste aus  deiner
Schwangerschaft herauszuholen!

Hast du Fragen? Zoger nicht,
mich zu kontaktieren!

kontakt@familienwiege.de
www.familienwiege.de
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