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„Sport bzw. Bewegung in 
der Schwangerschaft tut 
jeder Frau gut. Hierbei 

kommt es  jedoch auf das 
Ausmaß und die Art des 

Sports an.“ 
Karoline Brosselt, Hebamme

Sport in der Schwangerschaft 
galt lange Zeit als tabu. Zurück-
lehnen und Schonen war die De-
vise. Mittlerweile ist bekannt, 
dass regel mäßige sportliche Ak-
tivitäten bei schwangeren Frauen 
das Körper gefühl verbessert, die 
Stimmung hebt und auch die für 
die Geburt nö tige Kondition für 
die Niederkunft schafft. Bewiesen 
ist außerdem, dass Fitness in der 
Schwanger schaft Beschwerden 
wie Venen stau und Wadenkrämp-
fe positiv entgegen wirkt. Die Vor-
aussetzung hierbei ist immer, dass 
Mutter und Kind gesund sind. Nach 
jeder sportlichen Belastung, soll-
test du als werdende Mama außer-
dem eine mindestens 24-stündige 
pause einhalten, damit dein Körper 
sich vollständig regenerieren kann.
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Das Baby macht mit!

Schwangere Frauen können gene-
rell bis zur Geburt sportlich aktiv 
sein. Natürlich ist jede Schwanger-
schaft besonders und birgt Risi-
ken – darum sollte auch immer mit 
dem Arzt abgesprochen werden, 
wie viel Bewegung gut und eventu-
ell sogar empfehlenswert ist. 

Wenn keine Erkrankungen oder 
Schwier ig keiten während der 
Schwanger schaft bekannt sind, 
wird das Baby durch modera-
te  Bewegung und Training nicht 
geschädigt. Der puls des Babys 
steigt auch immer mit. Hier ist die 
Faustregel: Solange du dich noch 
unterhalten kannst, ist das An-
strengungslevel angemessen.

„Sportliche Aktivitäten 
sind gesund und tuen dem 
Kind als auch der  Mutter 

gut. Wichtig ist dabei, 
dass es sich um nicht 

hoch intensive Trainings­
einheiten handelt.“ 
Yevgen Popov, Personal Trainer
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Darum tut Sport in der  
Schwangerschaft 
 werdenden Mamas gut

Wenn du es schaffst, dich zu 
überwinden und während der 
neun Schwangerschaftsmona-
te halb wegs aktiv zu bleiben, 
wirst du in mehrfacher Hinsicht 
belohnt. Fitness in der Schwan-
gerschaft kann viele Beschwer-
den vor beugen und lindern.
 
„In der Vergangenheit hieß es, 
sportliche Frauen hätten auf-
grund des höheren Muskelto-
nus eine schwerere Geburt. 
Dies können wir so nicht bestä-
tigen. Im Gegenteil führt die ge-
steigerte Fitness zu mehr Kraft 
auch während der Geburt und 
fördert so einen schnelleren Ge-
burtsprozess.“ Frauke Köhlert, 
Heilpraktikerin

Regelmäßige  Bewegung…
 » Kurbelt den Kreislauf an
 » Kann Schwangerschafts-

diabetes vorbeugen
 » Löst Verspannungen
 » Beugt Rückenschmerzen vor
 » Regt den Stoffwechsel an
 » Beugt Ödemen und 

 Wassereinlagerungen vor
 » Sorgt für Ausgeglichenheit 
 » Senkt die Thrombosegefahr
 » Verhindern Wadenkrämpfe 

und Krampfadern

 » Fördert die Entwicklung der 
Sinnesorgane des Babys

 » Fördert die Durchblutung
 » Verstärkt für die Gefäß-

neubildung des Gewebes
 » Verbessert die  Versorgung 

mit Nährstoffen und 
 Abtransport von Abbau-
produkten

 » Senkt den Blutzucker-
spiegel

„Sport stärkt die 
 Muskulatur, fördert die 
Sauerstoffaufnahme im 

Blut, schüttet  Endorphine 
aus, verringert die 
Gewichts zunahme,  

verringert die Wasser­
ansammlung im Körper, 
strafft das Bindegewebe, 

stärkt das Immunsystem, 
wirkt gegen Schwanger­
schaftsdiabetes (oder bei 

Schwangerschaftsdiabetes 
positiv)“ 

 
Alexandra Bulla,  

Personal Trainerin
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Diese Sportarten sind für Mama und Kind geeignet 

Ärzte und Hebammen empfehlen bei einer aus medizinischer Sicht kom-
plikationslosen Schwangerschaft, die Ausübung „sanfter“ Sportarten. 
Dabei sind verschiedene Bewegungsformen gemeint, die einerseits dei-
ne Ausdauer und andererseits die Muskeln trainieren beziehungsweise 
stärken sollten.  Alle Sportarten solltest du aber nur in einem moderaten 
Ausmaß durchführen.  Hierbei darfst du dich natürlich ein wenig anstren-
gen, extensives Auspowern ist aber nicht angesagt. 

Hier ist es also wichtig auf den eigenen Körper zu hören. Frauen ent-
wickeln im Laufe der Schwangerschaft ein sehr gutes Gefühl für sich und 
ihre Bedürfnisse. Daher solltest du die Signale deines Körpers während der 
sportlichen Betätigung immer gut im Auge behalten und aufhören, bevor 
Erschöpfungszustände drohen. Bei Blutungen, Schmerzen, Schwindel oder 
Unwohlsein solltest du das Training sofort abbrechen und gegebenenfalls 
auch mit deinem Arzt sprechen beziehungsweise dich untersuchen lassen.

Geeignete gelenkschonende  
Ausdauersportarten:
 » Nordic Walking
 » Joggen (bis zum 4. Monat)
 » Radfahren
 » Schwimmen
 » Pilates
 » Yoga (Wichtig: ab 32. SSW 

keine Über-Kopf-Übungen wie 
die Kerze mehr machen. Das 
Baby könnte sich in Becken-
endlage drehen.)

 » (Schwangeren-) Gymnastik
 » Qi Gong
 » Bodyweighttraining (Fitness 

mit eigenem Körpergewicht)
 » Moderates Fitnesstraining 

ohne große Gewichte
 » Wassergymnastik
 » Wasserspinning
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Während deiner Schwangerschaft 
ist das Training im Fitnessstudio 
auf dem Crosstrainer und auf dem 
Fahrradergometer (gegen Ende der 
Schwangerschaft: Liegefahr rad) 
bestens geeignet. Bei Tanz-, Ae-
robic-oder Step-Aero bic-Training 
gilt: Bitte nur wenig und später gar 
nicht mehr springen, eher leichte-
re Choreographien und möglichst 
wenig Drehungen! Insbesondere 
solltest du starke Erschütterungen, 
Einschläge oder Druckbelastungen 
so minimal wie möglich halten.

Der Besuch im Fitnessstudio ist 
angemessen, wenn… 
 » Du nicht bis zur totalen Erschöpfung trainierst
 » Du ab dem 4. Monat keine Kraftübungen in Rückenlage mehr 

durchführst
 » Du genug trinkst
 » Du starke Bauchmuskelübungen wie Crunches  

(Bauchpressen) vermeidest
 » Deine Herzfrequenz nicht auf über 140 Schläge/Min. steigt  
 » Du auf ausreichend Pausen im Liegen und Sitzen achtest

„Während der Schwangerschaft ist ein stabiler, kräftiger Beckenboden wichtig, weil er das Kind 
trägt und die Haltung stabilisiert. Bei der Geburt ist es jedoch wichtig, den Beckenboden locker 

lassen zu können. Demnach sollten Schwangere sich auf das gezielte Anspannen und Entspannen 
des Beckenbodens konzentrieren.“ 

Jan Fröhlich, Personal Trainer
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Diese Sportarten solltest du lieber vermeiden

Einige Sportarten sollten werdende Mütter von ihrem Trainingsplan strei-
chen. Das betrifft vor allem Aktivitäten, die mit einem erhöhten Verletzungs-
risiko verbunden werden, beziehungsweise bei denen schwangere Frauen 
einer erhöhten Sturzgefahr ausgesetzt sind. 

Wenn du gerne ausgiebig wandern gehst, solltest du darauf achten, nur ge-
ringe Höhenunterschiede zu überwinden und Gebiete, die auf über 2.500  Me­
tern gelegen sind, zu meiden. Von jeglichen Formen des Leistungssportes 
raten Hebammen und Ärzte während der Schwangerschaft ab.

Nicht geeignet Sportarten sind:
 » Wettkampf- und Hochleistungssportarten wie Marathon
 » Kampfsportarten
 » Sportarten mit heftigen und ruckartigen Bewegungen  

wie Tennis und Squash
 » Sportarten mit Sturzgefahr wie Reiten, Inlineskating, 

 Schlittschuhlaufen, Skifahren und Snowboarden
 » Mannschaftssportarten mit Sturz- und Verletzungsgefahr  

wie Basketball, Volleyball



9 «

1. Trimester
Solange du dich während des Sporttreibens wohlfühlst, gibt es eigentlich kei-
ne Einschränkung. Die meisten Schwangeren Frauen, sind in den ersten drei 
Schwangerschaftsmonaten oft durch permanente Müdigkeit und Schwan-
gerschaftsübelkeit geschwächt. In dieser Zeit benötigt dein Körper viel Ener-
gie für die Hormonumstellung, sodass eventuell kaum Kraft für sportliche 
Betätigungen übrig bleibt. Moderater Sport und ausgedehnte Spaziergänge 
sind in dieser Zeit also besser als anstrengende Fitnessübungen.  

Beim Yoga werden all deine Muskelpartien sanft aber gezielt trainiert. Au-
ßerdem kannst du dort lernen deine Atmung gezielt einzusetzen, was für 
die spätere Niederkunft nur von Vorteil sein kann. Das Resultat ist eine bes-
sere Körperspannung und vor allem ein gestärkter Rücken. Erholung und 
Entspannung ist grade in dieser Zeit der Schwangerschaft empfehlenswert. 
Ärzte empfehlen zum Beispiel einen Wellnesstag in der Sauna. Wenn du hier 
auf niedrige Temperaturen achtest, kann ein entspannender Saunagang 
nicht schädlich für dich oder dein Baby sein.

Positiver Effekt: regelmäßiges Saunieren entspannt nicht nur den Geist 
sondern auch die Muskeln – sie werden locker und weicher. Diese Faktoren 
können die Geburt erleichtern.

Sport in den verschiedenen Stadien deiner Schwangerschaft

Hierbei ist zu beachten, dass:
 » Du niedrige Temperaturen (etwa 50–60 Grad) einhältst
 » Du die unterste Bank in der Saune wählst
 » Du dich im Anschluss lieber unter der kalten Dusche als im 

 Becken abkühlst
 » Du dich nach dem Saunagang mindestens 20 Minuten ausruhst
 » Du die Sauna nicht mehr als einmal in der Woche besuchst
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2 .Trimester
Text bitte austauschen in: Den 
meisten schwangeren Frauen, geht 
es in der Regel ab dem vierten Mo-
nat, nicht auch zuletzt aufgrund der 
Schwangerschaftshormone bes-
ser. Nun kann also wieder an Sport 
gedacht werden. Vom vierten bis 
zum siebenten Monat ist der Baby-
bauch in der Regel noch kleiner und 
wenig störend. Wenn du dich wohl 
und energetisch fühlst, steht dem 
sporteln in dieser Zeit der Schwan-
gerschaft nichts im Wege. Joggen 
beinhaltet recht hohe Stoßbelas-
tungen, was ungünstig für deinen 
Beckenboden und die Gelenke ist. 
Falls du eine geübte und trainierte 
Läuferin bist, ist das Joggen bis 
zum 4. Monat kein Problem. Danach 
solltest du eher einen anderen Aus-

dauersport wie zum Beispiel Nordic 
Walking oder Schwimmen wählen. 
Im 2.  Trimester deiner Schwan-
gerschaft steht die gesunde Ent-
wicklung deines Babys im Vorder-
grund. Die Zellen sind dabei, sich 
auszudifferenzieren und einen voll-
ständigen, funktions fähigen Kör- 
per zu bilden. Für diesen Prozess 
muss dein Körper jederzeit ausrei-
chend versorgt sein. Diäten, eine 
schlechte Sauerstoffversorgung 
oder übertrieben harter Sport in 
der Schwangerschaft bergen das 
Risiko eines Versorgungsdefizits. 
Der Fötus ist jetzt nicht mehr hinter 
der Schambeinfuge geschützt und 
ein mögliches Bauchtrauma, z.B. 
durch einen Schlag, kann gefährlich 
 werden. 

Mannschaftssportarten, Reiten oder Klettern solltest  
du wegen der Verletzungsgefahr lieber vermeiden



11 «

3. Trimester
Ab dem siebten bis achten Mo-
nat fällt es vielen Schwangeren 
aufgrund des größer werdenden 
Babybauches immer schwerer, 
sich schnell und über längere Zeit 
zu bewegen. Wird der Druck im 
Bauchraum durch ruck artige Be-
wegungen nochmals erhöht, kann 
diese Spannung nachgeben, was 
schlimmstenfalls eine Frühgeburt 
auslöst – daher der bekannte Rat 
an Schwangere, keine schweren 

Las ten zu heben. Die Sportarten 
soll ten demnach deinem aktuel-
len Schwangerschaftsmonat an-
gepasst sein. 

Ab dem siebten bis neunten Mo-
nat solltest du eher Sportarten 
bevorzugen, die deine Beweg-
lichkeit und Entspannung fördern. 
Yoga, Pilates, Walking und Aqua-
gymnastik sind Beispiele hierfür. 
Der Auftrieb im Wasser entlastet 

Gelenke und Rücken. Generell 
solltest du als werdende Mama 
immer danach gehen, was dir gut-
tut und wobei du dich wohlfühlst. 

„In der Frühschwangerschaft sollte die Schwangere sich an die Empfehlungen  halten (kein High­Impact, keine  
Risiko sportarten); im mittleren Trimenon ist eigent lich alles erlaubt, was gut tut und im letzten  Drittel  

der Schwangerschaft wird der  wachsende Bauch schon bestimmen, was an sportlicher Aktivität noch geht.   
Wichtig ist, auf den eigenen Körper zu hören.“ 

Marion Sulprizio, Abteilung Gesundheit & Sozialpsychologie  
am Psychologischen Institut der Deutschen Sporthochschule Köln
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Sport als frisch gebackene Mama

Das Baby ist da - herzlichen Glückwunsch! Bevor du dich wieder dem 
Sportprogramm widmest, solltest du auf jeden Fall das Wochenbett (die 
ersten acht Wochen nach der Entbindung) abwarten.

Der erste Sport nach dem Wochenbett sollte auch auf jeden Fall die Rück-
bildung sein, um die durch Schwangerschaft und Geburt geschwäch-
ten Bauchmuskeln und den Beckenboden zu festigen. Erst nach einem 
vollständig abgeschlossenen Rückbildungsprogramm ist es einer Neu- 
Mama zu empfehlen, wieder Sport zu betreiben. 

Zu  empfehlen sind also  Aktivitäten wie:
 » Rückbildungskurse
 » Beckenbodenzentrierter Sport
 » Yoga
 » Pilates
 » Moderates Krafttraining
 » Schwimmen

„Es sollte nicht direkt nach der Niederkunft wieder 
mit dem vollen Fitnessprogramm angefangen werden. 
Der Beckenboden ist noch nicht voll belastbar, daher 

 empfehle ich eher Sportarten wie Pilates, Halte übungen 
und schonende Übungen für den Beckenboden.“ 

Torsten Muhlack, Personal Trainer
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Im ersten Jahr nach deiner Entbin-
dung solltest du keine Sportar-
ten mit schnellen Stopp oder/und 
Flugpha sen betreiben. Der Halte-
apparat der Gebärmutter und des 
Beckenbodens sind in dieser Zeit 
noch weiter weich und elastisch. 
Die gesamte körperliche Rückbil-
dung nach der Geburt dauert zwi-
schen 1–2 Jahren! Frauen, die dies 
nach der Geburt nicht beachten 

und vor der Rückbildung mit dem 
alten Sportprogramm beginne, kön-
nen ernsthafte Folgen davon tra-
gen. Inkontinenz von Urin und Stuhl 
aufgrund eines noch zu schwachen 
Beckenbodens können auftreten 
oder werden erst im Alter mit den 
beginnenden Wechseljah ren be-
merkt. Auch Rückenschmer zen 
wegen der noch schwachen Bauch-
muskulatur können die Fol ge sein.

„Besonders nach einem Kaiserschnitt sollte man nicht 
nur liegen, sondern frühzeitig wieder aufstehen und 

sich bewegen, um die Wundheilung zu verbessern und 
auch um das Thromboserisiko zu senken.“ 

Dr. Maximilian Franz,  
Facharzt für Gynäkologie und Geburtshilfe

Nicht zu empfehlen sind Sportarten wie:
 » Joggen
 » Crosstrainer
 » Trampolinspringen
 » Sportarten mit schnellen Stopp oder/und Flugphasen
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