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Bewegungstipps in der Schwangerschaft

(Mynewsdesk) Gerade wahrend der Schwangerschaft méchten sich viele Frauen weiterhin sportlich betatigen. Doch sie sind sich unsicher, was sie in
dieser Phase dem Kérper zumuten kdnnen und was zu viel ist. Dabei ist Sport in der Schwangerschaft durchaus positiv: In einer amerikanischen
Untersuchung konnte gezeigt werden, dass sportlich aktivere Frauen bei der Geburt weniger Schmerzmittel brauchten.

Spazieren gehen an der frischen Luft, Walking, sanftes Yoga und Pilates sind geeignete Sportarten fir Schwangere. Man sollte allerdings darauf achten,
die gerade Bauchmuskulatur ab der 20. Schwangerschaftswoche nicht mehr dynamisch zu kréaftigen und bei den Bewegungsablaufen weder auf den
Bauch noch auf das Becken zu pressen, so dass einem die Puste nicht ausgeht und man sich nicht iiberdehnt. Viele Ubungen helfen auch dabei sich zu
entspannen, férdern das Wohlbefinden und bereiten auf die Geburt vor. Sie eignen sich auch fur die Zeit nach der Schwangerschaft zur Rickbildung.
Nattirlich spielen auch gentigend Schlaf und eine ausgewogene Ernahrung in der Schwangerschaft und Stillzeit fiir das Wohlbefinden der Mutter eine
wichtige Rolle. Mit Vitaminen, Spurenelementen und Mineralstoffen sowie Omega-3-Fettsduren und Probiotika kann man seinen Korper in der
Schwangerschaft und Stillzeit sowie bei Kinderwunsch unterstiitzen. Orthomol Natal? enthélt Nahrstoffe, die Schwangere und stillende Mitter brauchen:
Folsaure und weitere Vitamine, Eisen, Jod, Zink, Selen, Calcium, Magnesium sowie die Omega-3-Fettsdure DHA und Probiotika.

Die folgende Ubung lasst sich leicht im Alltag zuhause durchfiihren und unterstiitzt sanft die Riickenmuskulatur und den Beckenboden:

Beschreibung:

?Kommen Sie auf der Matte in den VierfuRlerstand. Die Arme werden schulterbreit, die Knie hiftbreit gedffnet. Nun strecken Sie ein Bein gerade nach
hinten. Achten Sie darauf, dass das Bein sich in einer Linie mit dem Ricken befindet und dass der Ricken und die Hufte sich nicht verdrehen. Wichtig ist,
dass die Hiftknochen bei der Ausfiihrung parallel zum Boden bleiben. Der Riicken sollte ebenfalls parallel zum Boden bleiben und darf nicht ins
Hohlkreuz kippen. Wenn Sie méchten, konnen Sie den entgegengesetzten Arm dazu nach vorne strecken und diese Bewegung fur ganze 10 Sekunden
halten. Danach wird das Bein gewechselt. Wichtig ist, dass der Oberkdrper stabil bleibt und nicht bewegt wird. Die Spannung im Riicken und in den
Beinen wird gehalten. Die Schultern sollen weg von den Ohren gezogen werden. Diese Ubung kréftigt die Riickenmuskulatur. Wenn man die Ubung nur
mit den Beinen macht, starkt sie gezielter den unteren Riicken. Mit der Hebung des Arms beansprucht sie den gesamten Riicken.?
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=== auch eine ausgewogene Ernahrung ist in der Schwangerschaft wichtig. (Bild) ===
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Orthomol Natal® ist ein Qualitatsprodukt der Firma Orthomol in Langenfeld, dem Wegbereiter der orthomolekularen Erndhrungsmedizin in Deutschland.
Das Unternehmen entwickelt und vertreibt seit ber 20 Jahren ausgewogen dosierte und fur verschiedene Anwendungsgebiete zusammengesetzte
Mikronahrstoffkombinationen. Diese bestehen u.a. aus Vitaminen, Mineralstoffen bzw. Spurenelementen und sekundaren Pflanzenstoffen. Die
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Premiumprodukte sind fiir unterschiedliche Erkrankungen und Lebenssituationen vorgesehen und in Apotheken erhéltlich. Ihre Entwicklung und
Herstellung erfolgt nach dem internationalen Qualitatsstandard ISO 22.000.



