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Sport fiir eine gesunde Schwangerschaft

Die DGSP informiert: Ubergewicht bei Frauen erhoht Unfruchtbarkeit und Fehlgeburtsrate.

orperliche Aktivitdt verhindert Kom-

plikationen bei der Fortpflanzung,

wenn ein Ubergewicht der Frau
besteht. Das Ubergewicht der Mutter er-
hoht die Unfruchtbarkeit und die Fehlge-
burtsrate. Gewichtsreduktionsprogramme
mit Ernédhrungs- und Bewegungsmodulen
sind eine kostengiinstige Fruchtbarkeits-
behandlung, die auch die auftretenden
gesundheitlichen Probleme wéahrend der
Schwangerschaft vermindert. Darauf weist
die Deutsche Gesellschaft fiir Sportmedi-
zin und Prévention (DGSP) hin.

Eine gute Fitness vor der Schwanger-
schaft und regelméfiige korperliche Aktivi-
tat nach der Befruchtung vermindern eine
Uberméfiige Gewichtszunahme wéahrend
der Schwangerschaft. Fitness beeinflusst

AKTUELLES AUS DER INDUSTRIE

das Gewicht nach der Schwangerschaft giin-
stiger. Unter Beachtung allgemeiner Trai-
ningshinweise, Vorsichtsmafinahmen und
Kontraindikationen ist ein moderates Trai-
ning zum Erhalt physischer und psychischer
Fitness wiinschens- und empfehlenswert.
Viele Sportarten (Joggen, Nordic Walking,
Schwimmen, Radfahren u.a.) kénnen in ei-
ner risikofreien Schwangerschaft betrieben
werden. Sie fordern die Gesundheit der wer-
denden Mutter und die des Kindes.
Regelmafiige korperliche Aktivitat ist
eine wichtige Komponente einer gesun-
den Schwangerschaft. Empfehlungen zum
Sport wihrend einer Schwangerschaft
fithrt haufig zu Verunsicherung: Wie viel
und welchen Sport soll eine Schwangere
ausiiben? Kommt es doch in der Schwan-

10 Minuten fiir die Gesundheit

Professionelle Ausdauerieistungsdiagnostik mittels Messungen im submaximalen Belastungsbereich.

Noch immer hilt sich im Sport hartni-
ckig der Irrglaube, dass richtiges Training
weh tun muss, damit es etwas niitzt. Also
erreicht nur derjenige sein Ziel, der sich
sportlich total verausgabt? Sicherlich mus-
sen Hochleistungssportler ab und zu an
ihre Grenzen gehen und wettkampfnah
trainieren. Fiir den Freizeit-, Breiten- und
Gesundheitssport ist ein hochintensives
Training auf Dauer eher nicht zu empfeh-
len. Ganz im Gegenteil fithrt allzu intensive
sportliche Betdtigung iiber einen langeren
Zeitraum hinweg zu gesundheitsschédi-
genden Effekten.

Woher aber weifs der Sportler, in wel-
chem Bereich das Training am besten zu
seinen gesteckten Zielen passt? Eine pro-
fessionelle  Ausdauerleistungsdiagnostik
beantwortet diese Frage. Neben der Lak-
tatdiagnostik und der klassischen Spiroer-
gometrie, die beide eine Ausbelastung des
Sportlers erfordern, bietet der aeroscan ab
Januar 2010 eine interessante Alternative.

In Kombination mit dem aeroman pro-
fessional, einem speziell fiir den Sport ent-
wickelten Mess-System, lassen sich mit der
neu entwickelten Testmethodik aeroscan
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individuelle Trainingsbereiche schnell und
einfach ermitteln. Grundlage fiir den ae-
roscan bildet die Energiestoffwechselana-
lyse, bei der iiber die Atemluft des Sportlers
die Anteile von Fetten und Kohlenhydraten
an der Gesamtenergiebereitstellung ge-
messen werden. Da die fiir eine Trainings-
empfehlung notwendigen Daten bereits im
submaximalen Belastungsbereich ermittelt
werden, kann auf eine Ausbelastung ver-
zichtet werden. So wird der aeroscan auch
fiir &ltere oder adipdse Sportler interessant.
Auch Koronarpatienten profitieren durch
die geringe Belastung von dieser neuen
Methode, soliten jedoch unbedingt nur
unter drztlicher Aufsicht leistungsdiagnos-
tisch betreut werden.

Durch die besondere Methodik des
aeroscans kann auf eine Gesichtsmaske
ginzlich verzichtet werden. Gerade diese
Masken werden oft als stérend und durch
den leicht erhéhten Atemwiderstand als
leistungslimitierend empfunden. Da beim
aeroscan die Messung lediglich am Ende
jeder Belastungsstufe und nur fiir kurze
Zeit erfolgt, kann sich der Sportler fast
ohne Einschridnkungen auf dem jeweiligen

gerschaft zu physiologische Verdnde-
rungen im Blut, Atmungstrakt, muskulo-
skelettalen System, Zuckerstoffwechsel
sowie in der Psyche. Diese eingreifenden
Verdnderungen wirken sich vielfdltig auf
die sportliche Leistungsfihigkeit aus. Es
ist durch Studien belegt, dass Frauen, die
korperlich sehr aktiv sind, am wenigsten
im Hinblick auf einen Schwangerschafts-
diabetes gefahrdet sind. Dariiber hinaus
kommen bei kérperlich leistungsfihigen
Frauen seltener Ubergewicht und Diabetes
Typ II bei Mutter und Kind vor. Kérperlich
aktive Fraven entwickeln wihrend der
Schwangerschaft auch seltener eine Prie-
Klampsie (erhéhter Blutdruck, Eiweif3 im
Urin, Wassereinlagerungen im Gewebe).

Dr. Ulrike Korsten-Reck

Ergometer bewegen. Ein weiterer Vorteil
des aeroscans ist der geringe zeitliche Auf-
wand., Anstelle von 30 bis 60 Minuten, die
man fiir eine Laktatdiagnostik oder fiir eine
klassische Spiroergometrie in der Regel ein-
planen muss, ldsst sich der aeroscan in nur
zehn Minuten absolvieren. Kurz danach
hélt der Sportler bereits seine individuelle
Trainingsempfehlung in den Hidnden, Zehn
Minuten, die ein effizientes und vor allem
gesundes Training ermoglichen.

Den aeroscan gibt es ab Januar 2010
bei leistungsdiagnostik.de. Weitere Infos
finden Sie unter www.aerolution.de.

Der aeroman professional.
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aeroman professional

Die Revolution in der Ausdauerdiagnostik

Der aeroman professional analysiert die Ausdauerleistung schneller und komfortabler als je
zuvor. Nach maximal 10 Minuten erhalten Sie Informationen, mit denen Sie die Manah-
men zur effizienten Wiedergewinnung der Ausdauerleistungsfahigkeit optimieren kénnen.
Hier erfahren Sie mehr: 01802 227502 (6 Cent /Anruf aus dem deutschen Festnetz).

Die aerolution fiir Sport- und Physiotherapeuten - erweitern Sie Ihre
Geschaftsmdoglichkeiten!

aerolution
T % www.aerolution.de




