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Sport nitzlich

oder schadlich?
Kernaussagen zu Darf ich mich
Bewegung vor und in der anstrengen?

Schwangerschaft

Wie viel Bewegung
darf’s sein?
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Bedeutung von Bewegung in der
Schwangerschaft (1)

Far die Mutter

1 Schwangerschaftsdiabetes
[ | schwangerschaftsbedingter Bluthochdruck
1 UbermaBige Gewichtszunahme
] Praeklampsie

1 Inkontinenz

1 Ruckenschmerzen

1 Kaiserschnitte

T Wohibefinden
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Bedeutung von Bewegung in der
Schwangerschaft (2)

Far das Kind

1 Frihgeburten

1 Hohes Geburtsgewicht
(LGA - Large for Gestational Age)
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Barrieren fur Bewegung in der
Schwangerschaft

Interne Grunde

= Ubelkeit, Unwohlsein, gesundheitliche Griinde
= Fehlende Motivation
= Angste (Schadet es dem Baby?)

Externe Grinde
= Zeitmangel
= Keine passenden Angebote / keine gute Umgebung

= Kosten fur den Sport

Coll et al. ] Sci Med Sport 2017; 20: 17-25; Bauer et al. ] Phys Act Health 2018; 15: 204-211

Netzwerk Junge Familie

© BLE 2020 / www.gesund-ins-leben.de



¥ BZfE

HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Bewegung vor und in der Schwangerschaft (1)

= Frauen mit Kinderwunsch und schwangere Frauen
sollen sich an den allgemeinen Bewegungsempfehlungen
fur Erwachsene orientieren.

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

Orientierung zu Bewegungsumfang und -intensitaten geben die Nationalen
Empfehlungen fur Bewegung und Bewegungsforderung (BZgA 2017).
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HANDLUNGSEMPFEHLUNG

Bewegung in der Schwangerschaft (2)

= Schwangere sollten an mindestens 5 Tagen pro Woche,

am besten taglich, mindestens 30 Minuten
moderat korperlich aktiv sein.
Moderat bedeutet: eine Unterhaltung
wahrend des Sporttreibens ist noch
moglich (Talk-Test).

= Sportlich aktive Frauen konnen in
der Schwangerschaft auch intensiver
korperlich aktiv sein.
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Geeignete Sportarten in der Schwangerschaft

= Walking / Nordic Walking
= Radfahren in moderatem Tempo

= Schwimmen / Aquafitness

= Skilanglauf
= Low-Impact-Aerobic

= Schwangerenyoga (keine Ruckenlage)

Keine neuen Sportarten beginnen.

Ungeeignet: Sportarten mit hohem Sturz- und Verletzungsrisiko
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Kontraindikationen

Keine korperliche Aktivitat in der Schwangerschaft bei

= chronischen Erkrankungen (Herz, Lunge ...)

= Zervixinsuffizienz/Zerklage

= Placenta praevia nach 26 Schwangerschaftswochen
= Blutungen

= vorzeitigen Wehen

= rupturierter Fruchtblase

= (schwerer) Anamie

= Praeklampsie

= schwangerschaftsinduziertem Hochdruck

= extremem Untergewicht / extremem Ubergewicht

Netzwerk Junge Familie

© BLE 2020 / www.gesund-ins-leben.de



Impressum
2020

Herausgeberin:

Bundesanstalt fur Landwirtschaft und Ernahrung (BLE)
Prasident: Dr. Hanns-Christoph Eiden

Deichmanns Aue 29, 53179 Bonn, Telefon: 0228 / 68 45 -0
www.ble.de, www.bzfe.de, www.gesund-ins-leben.de

Gestaltung:
www.berres-stenzel.de

Nutzungsrechte:

Die Nutzungsrechte an den Inhalten der pdf- und PowerPoint-Dateien liegen ausschlieBlich bei der Bundesanstalt fur Land-
wirtschaft und Ernahrung (BLE). Die Erganzung von Inhalten/Folien fur die eigene Vortragsplanung, die im Einklang mit den
einheitlichen Handlungsempfehlungen des Netzwerks stehen, ist unter Wahrung der Urheberrechte erlaubt. Die Weitergabe
der pdf- und PowerPoint-Dateien in der Originalfassung oder in der bearbeiteten Fassung an Dritte ist unzulassig. Fur die
Uberarbeiteten Inhalte Gbernimmt die Bundesanstalt fir Landwirtschaft und Ernahrung (BLE) keine Haftung.

www.gesund-ins-leben.de

Fur Fachkreise und Familien: Die Internetseite des Netzwerks Gesund ins Leben bundelt cletter
aktuelle Empfehlungen, Infos, Materialien und Fortbildungen zu den Themen Erndhrung ew .ns_\eben.dE/
und Bewegung von der Schwangerschaft bis ins Kleinkindalter. Die Inhalte sind Ww.gesund-\ \etter
wissenschaftlich gesichert und frei von industriellen Interessen. fach_ne\NS
Eine Einrichtung im Geschiftsbereich des ‘
IN FO M >
Bundesministerium Deutschlands Initiative fiir gesunde Ernahrung ?ﬂ%‘:ﬁgﬁ?nﬁgum
und mehr Bewegung u u
% fur Erndhrung

und Landwirtschaft . o _— .
Das Netzwerk Gesund ins Leben ist Teil der Initiative IN FORM und angesiedelt

im Bundeszentrum fir Ernahrung (BZfE).





