DIE ABSOLUTEN GRUNDLAGEN, DIE STIMMEN MUSSEN, BEVOR
MAN NACH DER GEBURT WIEDER "RICHTIG SPORT" MACHT

Es sollte mindestens 1 Jahr nach der Geburt vergangen sein, um auf der sicheren Seite zu sein mit
Senkungsgefahren und inneren Orgon-|ns+qbi|i’r€i’ren. Das kann man von auflen leider nicht sehen. Und
quch, wenn der Bauch super aussieht und es erschein’r, als ob alle wieder normal ist, von innen ist das
eine ganz andere Geschichte

Senkungen jeglicher Art miissen ausgeschlossen sein

Nabelbriiche und Faszienrisse, falls vorhqnden, sollten abgeHari‘ sein

Bauch und Beckenboden miissen kontrolliert angespannt werden kénnen

der Beckenboden ist dicht und verliert auch bei Belastung kein Wasser, auch keine Trépfchen

der Beckenboden verliert auch nichts im Ruhezustand

die tiefe Bauchmuskulatur kann problemlos aktiviert werden und bei Belas+ung im A||+ag geth‘en
werden

tber einer vorhandenen Rektusdiastase kann eine gute Spcnnung aufgebcui‘ werden, damit die
Kraﬂ'einwirkung von auf3en und die, die durch die verstarkte, angestrengte Afmung entsteht, gut
gehalten und stabilisiert werden kann

die Ai‘mung, also das Zwerchfell, kann gut zusammen mit dem Bauch und dem Beckenboden aktiviert
werden, damit der Druck im Bauchraum bei Be|c|s+ung rich’rig abge|ei+e’r werden kann, ohne dass die
Grundsponnung verloren geh’r oder Pressdruck entsteht

bei Ansponnung der Bauchmuskeln darf sich der Bauch als Ganzes Gebilde nicht nach vorne wélben
wenn eine Rektusdiastase vorhanden ist, darf sich bei Ansponnung der Bauchmuskeln nichts durch die
Liicke wélben und es darf auch kein tiefer Krater entstehen

es muf3 méglich sein, in Riickenlage ein Bein abzuheben, ohne dass sich das Becken mitbewegt

es muf3 méglich sein, im Stehen ein Bein bzw. ein Knie 90° hochzuheben, ohne dass sich das Becken mit
nach hinten bewegt oder zur Seite absinkt. Der Rumpf muf3 auch im Einbeinstand stabil sein

dein Kérper sollte sich auch subjektiv stabil anfiihlen

kérper|iche Schmerzsympi‘ome sollten abgeHari‘ sein und sich wahrend des Trainings und danach auf
keinen Fall verschlimmern

dein Ké')rper sollte sich, wenn méglich, auch nicht gestresst und tbermudet anfiihlen. Denn dann macht
zu viel Action und Sport dem Kérper nur noch mehr Stress und er baut schlecht Muskeln auf.
"Moderat" und "entspannt" waren hier die angebrachten Waérter.

jeder Spor’r, der Stress macht, ist schlechter Spor+. En+gegen der oft tblichen Meinung, ist es nicht
sinnvoll in einem Erschépfungszus’rand auch noch zu trainieren. Hier ware eher Spczierengehen an der
frischen Luft angesagt, leichtes Schwimmen, |ongsames Radfahren und alles, das den Kérper in eine
Balance bring’r. Nicht AUS der Balance oder gar in eine "Chq”enge" (das ist auch biochemisch zu
sehen. Dauerhafte Cor’risolousschinung ist auch ein Hormonung|eichgewich+ und das kommt nicht gut
mit den anderen Hormonen wie ©s+rogen. Das wird zum Stress-Booster und tut dem Kérper nicht gu’r)
genere” gi|+: aus dem Si‘ehgreif qnzufongen zu joggen, ist nie gut. Die Muskulatur muf3 erst vorbereitet
werden, sonst rennt man nach 10 Minuten auf den Knorpe|n und Menisken rum, weil die Muskulatur
das allererste ist, das ermiidet. Immer. Und im untrainierten Fall kostet das am Ende Kérperstabilitat
und Substanz. /\uch, wenn man meint, dass man sich danach super fuhlt. Das sind nur Enclorphine.
Das hat nichts mit Muskelaufbau zu tun ;) Radfahren tut's auch, um erstmal die Beine zu starken und

den Kérper auf Touren zu bringen. Selbe Endorphine. Schonende Variante.
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