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SCHMERZEN BEGEGNEN

Jede Aktivitat in der Schwangerschaft hilft dem Korper —

Einschrankungen gibt es so gut wie keine.

Foto: © westend61/imago images

Schwangerschaftsbedingte Schmerzen am Bewegungsapparat

/auberwort Bewegung

Wahrend sich die einen Frauen in der Schwangerschaft rundum wohlfuhlen, haben
andere Schmerzen bei bestimmten Haltungen oder Tatigkeiten. Was konnen
Hebammen den Frauen raten? Kann eine chiropraktische Behandlung helfen?

iele Frauen leiden
im Laufe einer
Schwangerschaft
unter verschiede-
nen Schmerzen im Bewegungsapparat.
Ausgelost werden die Beschwerden vor
allem durch die veranderte Statik des Kor-

Efe Gokpinar

pers, das oft groRere (Brust-)Gewicht und
die hormonelle Umstellung. Dies fihrt zu
Verspannungen, Blockaden sowie Uber-
dehnten Bandern und Gelenkkapseln. Zu
den typischen Beschwerden des Bewe-
gungsapparates einer Schwangeren zah-
len Schmerzen im Kreuz-Darmbein-Ge-
lenk, im Kreuzbein, Ischialgien, Schmer-
zen am Schambein, an der Lendenwirbel-

saule, der Brust-und Halswirbelsaule so-
wie Kopfschmerzen.

So fit wie maoglich

Aus Chiropraktorlnnen-Sichtist das wich-
tigste Ziel, dass eine Frau korperlich (und
seelisch) von Anfang an so fit wie moglich
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durch die Schwangerschaft geht. Denn
ein moglichst schmerzfreier und stabiler
Bewegungsapparat beglinstigt eine bes-
sere Entwicklung und Positionierung des
Kindes im Uterus, was wiederum die Ge-
burt erleichtert. Je fitter und vitaler eine
Frau wahrend der Schwangerschaft ist,
desto wahrscheinlicher ist auch eine
schnellere korperliche Regeneration nach
der Schwangerschaft. Ist das Gegenteil
der Fall, dauert diese Phase haufig so lan-
ge wie die Schwangerschaft selbst. Viele
Frauen berichten sogar, dass ihre Be-
schwerden selbst nach mehreren Jahren
noch auf die Schwangerschaftsphase und
die Geburt des Kindes zurtickzufiihren
seien.

Doch was bedeutet »so fit wie mog-
lich durch die Schwangerschaft gehen«in
der Praxis? Neben einer guten Korperhal-
tung lautet das Zauberwort: Bewegung!
Sieist die beste Prophylaxe, um moglichst
schmerz- und beschwerdefrei durch das
Leben zu gehen. Denn anders als die meis-
ten anderen Gewebe des Korpers werden
Bandscheiben, Gelenkknorpel und Bander
nicht durchblutet. Sie erhalten die wichti-
gen Nahrstoffe lediglich Uber ihre Bewe-

Einen »ruckenfreundlichen«
Alltag schaffen

Grundsatzlich auf symmetrische Bewegungsablaufe und die
richtige Korperhaltung achten —insbesondere bei alltaglichen
Tatigkeiten wie Wdscheaufhangen oder Fernsehen.

Nicht lange in ein und derselben Position verweilen — ob
Autofahren, Laptop, Handy oder Couch. Immer wieder aufstehen
und ein kleines Sttick gehen, um beispielsweise ein Glas Wasser
zu holen.

Gewichtsverlagerungen im Stehen und im Sitzen vermeiden,
dazu zahlt auch das Ubereinanderschlagen der Beine.

Nicht auf dem Bauch schlafen, da es dabei zu Asymmetrie bei
Kopf und Becken kommt, sondern am besten auf dem Ricken. Ist
dies nicht moglich, in Seitenlage schlafen — dabei das obere Bein
nicht auf dem anderen ablegen, sondern ein Kissen zwischen die
Knie legen.

Schuhe mit gefederten Sohlen tragen und taglich einen langeren
Spaziergang oder mehrmals am Tag kleinere Strecken einplanen.
Es empfiehlt sich, dabei nicht dauerhaft auf das Handy zu
schauen. Auch das Tragen einer Handtasche ist nicht von Vorteil,
lieber einen kleinen Rucksack nehmen.

Am besten ist Sport, der sich aufrecht, symmetrisch und kontrol-
lierbar ausfiihren ldsst. Dabei lautet die einfache Regel: Immer
ehrlich in sich hineinhoren und keine Ubungen unter Schmerzen
ausfuhren.

Neueinfithrung

SOLARDO eco — Low-Level-Lasertherapie (LLLT)

e Der SOLARDO Laser ist speziell auf die Bedurfnisse
von Hebammen und Geburtshilfe abgestimmt

e Integrierter Timer mit 6 wahlbaren Therapiezeiten

e Kein standiger Tastendruck erforderlich —
komfortables und sicheres Arbeiten

® Flachen- und Punktbestrahlung verlustfrei
(Wechselaufsatze reduzieren die Leistung)

e Lange Betriebsdauer (bis zu 3 mal langer
als vergleichbare andere Laser)

e 3 Jahre Garantie

SOLARDO Laser - sofort einsetzbar:
Schutzbestimmungen Wettr:s"::rbe' So“::?e? €co
und Meldepflichten (Laserklasse 3B) (Laserklasse 2M)

Laserchutzbeauftragten nicht

Wunde Mamille / Mastitis Windeldermatitis Ausbildung vorgeschrieben | yorgeschrieben
Sectio caesarea Nabelabheilung /-granulom Laserschutzbrillen vorgeschrigben | meht
EpiSiOtomie Schurfwunden Laseranmeldung bei der wend nicht
Hamorrhoiden Prellungen Berufsgenossenschaft notwendio notwendig
Herpes labialis / genitalis Verstauchungen Gefahrenabschatzung vor erforderlich nicht

Inbetriebnahme erforderlich

Ardo medical GmbH info@ardo.de
Argelsrieder Feld 10 www.solardo-laser.de
82234 Oberpfaffenhofen www.ardo.de

Gerne beraten wir Sie unverbindlich:
Tel. 08153/90 877 0

¥ ARDO

Hospital Recommended



SCHMERZEN BEGEGNEN

Die Bewegung an die
Schwangerschaft anpassen

— Sind keinerlei Einschrankun-
gen zu Beginn der Schwanger-
schaft vorhanden, kann das
Sport- und Bewegungspro-
gramm wie gewohnt durchge-
flhrt werden —egal ob
Fitness, Yoga oder Pilates.

— Optimal sind symmetrische
Bewegungen, wie beim
Joggen, Walken oder Schwim-
men.

— Schwangere sollten auf ihren
Korper héren und die sportli-
che Belastung so wahlen, dass
sie sich rundum wohl fiihlen.
Die Trainingsintensitat wird
der jeweiligen Phase der
Schwangerschaft und der
personlichen Tagesform der
Schwangeren angepasst.

— Training auf dem Crosstrainer
ist grundsatzlich —auch in der
fortgeschrittenen Schwanger-
schaft — sehr empfehlenswert,
weil die Bewegungen
symmetrisch und kontrolliert
ausgelibt werden. AulRerdem
erfolgt bei einem hoheren

gung beziehungsweise Uber die Wechsel-
druckbelastung, die dadurch entsteht. Das
kann man sich so vorstellen wie bei einem
Schwamm, der sich bei Entlastung voll-
saugt und die Flissigkeit unter Druck wie-
der abgibt. Durch dieses Prinzip ist es
maglich, dass beispielsweise beim Gehen
oder Laufen die nahrstoffreiche Flissig-
keit in die Bandscheiben gelangt.

Auch wenn esin der Schwangerschaft
im Ricken hier und daimmer mal wieder
»zwickt und zwackt, ist es wichtig, die
Frauen zu motivieren und ihnen bewusst
zu machen, dass sie sich bewegen mus-
sen. Sie mussen erfahren, worauf es an-
kommt, namlich die Art und Intensitat der
Bewegung den natlrlichen Beschwerden
oder korperlichen Einschrdnkungen anzu-

Tempo automatisch auch ein
Herz-Kreislauf-Training sowie
durch die Atmung die
Erweiterung des Lungen-Volu-
mens.

— Niemals nichts tun! Wenn

normale Sportaktivitaten nicht
mehr angenehm sind, die
Bewegungsmuster anpassen
und verandern, beispielsweise
vom Laufen zum Spazierenge-
hen wechseln, vom Spazieren-
gehen zum Crosstrainer.

— Fdr Frauen, die unter sehr

starken Einschrankungen
leiden, ist Wasser das richtige
Medium: Bewegung im
Wasser wird oftmals als
erleichternd empfunden, da
weniger als 15 % des eigenen
Korpergewichtes getragen
werden mussen. Das Bewe-
gungsspektrum reicht vom
Schwimmen Uber Wassergym-
nastik und Aquajogging bis
hin zum »bloRen« Laufen im
Wasser.

passen, die durch die Schwangerschaft
und die individuellen Korpertypen be-
dingt sind.

Lieber friher als spater

Sobald Schwangere Beschwerden oder so-
gar Schmerzen haben, obwobhl sie sich
ausreichend bewegen und gezielte Ubun-
gen machen, wird empfohlen, umgehend
einen Chiropraktor oder eine Chiroprakto-
rin aufzusuchen. Wird zu lange gewartet,
konnen die Beschwerden schnell zu stark
werden. Sind die beiden »Griibchen« zwi-
schen Lende und GesaR beispielsweise
nicht auf einer Hohe, kann dies ein Indiz
fur einen Beckenschiefstand sein.

Der Besuch beginnt mit einer griind-
lichen Untersuchung. Die gesamte Wir-
belsdule wird zunachst abgetastet und der
Ort der Fehlstellung diagnostiziert. Mit ei-

ner kleinen, schnellen Bewegung wird die
Fehlstellung der Wirbel korrigiert. Neben
einer »Befreiung« des Gelenkes hat Chiro-
praktik auch einen entspannenden Effekt
auf die Muskeln in der behandelten Um-
gebung. Nach wenigen Minuten ist die
manuelle Behandlung vorbei. Uber 40 %
der Patientinnen versplren schon nach
der ersten Justierung eine deutliche Bes-
serung. Grundsatzlich lasst sich sagen,
dass, je frihzeitiger eine Blockade justiert
wird, desto weniger Behandlungen erfor-
derlich sind. Wenn direkt behandelt wird,
reichen eine bis zwei Anwendungen hau-
fig bereits aus.

Zum Erfolg der chiropraktischen Be-
handlung kann die Patientin aktiv und
gleichzeitig auch praventiv beitragen, in-
dem sie wiederkehrende Gewohnheiten
und Bewegungsablaufe im Alltag auf »Ru-
ckenfreundlichkeit« Gberprift und sich
gegebenenfalls umgewohnt.

Ausblick

Hebammen sind nicht nur wahrend und
nach der Geburt unersetzlich, sondern
schon in der Schwangerschaft die wich-
tigste Begleitperson flr die werdenden El-
tern. Es sind meist die Hebammen mit ih-
rem Expertinnenwissen, die den Hinweis
auf die Notwendigkeit einer chiroprakti-
schen Behandlung geben und die Frauen
(auch mitihren Neugeborenen) an Chiro-
praktikerlnnen verweisen.

Der Autor

Efe Gokpinar ist Chiro-
praktor und studierte
»Master of Science —
Health Science« an der
medizinischen Fakultat der staatlichen Syd-
dansk Universitet in Danemark. Er sammelte
auBerdem als Universitatsdozent Erfahrung in
klinischer biomechanischer Forschung. Er lebt
und praktiziert seit 2003 in Hamburg — seit
2010 auch in eigener Praxis. Dort arbeitet er
mit Hebammen zusammen und hat sich auf
die Korrektur von Wirbelfehlstellungen spe-
zialisiert.

Kontakt: info@ihr-chiropraktor.de
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