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Jogging/Laufen
Frauen, die wahrend der Schwangerschaft joggen mochten, sollten auf Folgendes achten:
® Die Belastung lieber niedrig halten und die Intensitat im Laufe der Schwangerschaft

sukzessive reduzieren. Das Laufen darf nicht als Belastung wahrgenommen werden. Mit
héherem Gewicht steigen Herzfrequenz und Sauerstoffverbrauch.

® Uberhitzung vermeiden, viel Trinken

® Richtlinien fir ein Lauftraining: 3-4 mal pro Woche, 15-30 Min. abhéngig vom Trainings-
zustand. Maximale Herzfrequenz 140 Schldge pro Minute (optimal Herzfrequenzmessge-
rat)

® Das Lauftraining sollte mit Kraftigungstibungen speziell der Beinmuskulatur kombiniert
werden

® Es sollte auf eine gute Lauftechnik, gutes Schuhwerk und weichen Untergrund geachtet
werden

® Bei Unwohlsein und Beschwerden sollte das Training sofort abgebrochen werden
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Walking

Wahrend des Walkings in der Schwangerschaft sind folgende Punkte zu beachten:

® Die Belastung lieber niedrig halten und die Intensitat im Laufe der Schwangerschaft
sukzessive reduzieren. Das Walken darf nicht als Belastung wahrgenommen werden. Mit
héherem Gewicht steigen Herzfrequenz und Sauerstoffverbrauch.

® Uberhitzung vermeiden, viel Trinken

® Richtlinien fir ein Walking: 3—4 mal pro Woche, 15 —30 Min. abhangig vom Trai-
ningszustand. Maximale Herzfrequenz 140 Schlage pro Minute (optimal Herzfre-
quenzmessgerat)

® Das Walking sollte mit Kraftigungsiibungen speziell der Beinmuskulatur
kombiniert werden

® Bei Unwohlsein und Beschwerden sollte das Training sofort abgebro-
chen werden

® Es sollte auf eine gute Walkingtechnik, gutes Schuhwerk und
weichen Untergrund geachtet werden

® Fuf3einsatz: Fersen bei leicht gebeugten Beinen aufsetzen,
Fufe Giber die ganze Fuf3sohle abrollen, Fuf3spitzen in
Gehrichtung aufsetzen

® Beieinsatz: Knie sind beim Aufsatz leicht gebeugt

® Armeinsatz: Arme anwinkeln und seitlich am Korper
mitschwingen, Arme gegengleich schwingen

® Korperhaltung: Oberkérperaufrichten, Schulter-
blatter leicht zur Wirbelsdule ziehen

® Bewusst Ein- und Ausatmen
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Nordic Walking

Schwangere, die Nordic Walking betreiben, sollten folgendes beachten:

® Die Belastung lieber niedrig halten. Das Nordic Walking darf nicht als Belastung wahrge-
nommen werden. Mit h6herem Gewicht steigen Herzfrequenz und Sauerstoffverbrauch.

® Uberhitzung vermeiden, viel Trinken

® Richtlinien fir ein Nordic Walking: 3—4 mal pro Woche, 15-30 Min. abhéngig vom Trai-
ningszustand. Maximale Herzfrequenz 140 Schlage pro Minute (optimal Herzfrequenz-
messgerat)

® Das Nordic Walking sollte mit Kraftigungsiibungen speziell der Beinmuskulatur kombi-
niert werden

® Es sollte auf eine gute Technik, gutes Schuhwerk und weichen Untergrund geachtet wer-
den

® Bei Unwohlsein und Beschwerden sollte das Training sofort abgebrochen werden

® Schritt und Stockeinsatz laufen diagonal in der so genannten Kreuztechnik (Rechtes Bein
vorn= linker Stock vorn)

® Schultern sollten entspannt und nicht verkrampft sein

® Oberkorper und Hiifte schwingen im Rhythmus und werden nicht starr

® Oberkorper ist leicht nach vorn gebeugt — Hohlkreuzhaltung vermeiden!!

® Der Stock ,sticht ein“, wenn der gegeniiberliegende Fuf3 mit der Ferse aufsetzt

® Die Hande beim nach vorn schwingen leicht ge6ffnet lassen, nicht am Stock festklam-
mern. Es sollte sich ein stetiges Offnen und Schliefen der Hand abwechseln

® Die Stocke werden nah am Kérper und parallel zur Kérperachse nach vorn gefiihrt (im-
mer aktiv in Laufrichtung schwingen)

® Die Schrittlange ist etwas grof3er als beim norma-
len Gehen

® Der Fuf3 setzt mit der Ferse auf und rollt ab, bis
man sich mit den Zehen nach vorn abdriickt

® Die Blickrichtung sollte nach vorn und nicht nach
unten zeigen, da sonst die Schulterpartie ver-
krampft

® Bewusst Ein- und Ausatmen
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