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Medientipp: Tipps fur eine aktive Schwangerschaft
und die Zeit nach der Geburt

In dieser Broschiire gibt die Gesundheitsforderung Schweiz Tipps, wie man sich wahrend der
Schwangerschaft und nach der Geburt fit halten kann. Ziel ist es, weiterhin taglich 20 bis 30
Minuten zu trainieren und dabei leicht ausser Atem zu kommen.

Rickenschmerzen, wunde Beine und Schlafstérungen sind wahrend der Schwangerschaft keine Seltenheit. Mit
einem regelmassigen Bewegungsprogramm kann man dagegen angehen. Dartberhinaus hilft auch nach der
Geburt regelmassige Bewegung schnell wieder in Form zu kommen und auch das neugeborene Kind beim
Wachsen zu unterstitzen.

Frauen, die sich die tagliche Bewegung gewohnt sind, kdnnen ihre Aktivitaten fortsetzen, solange sie sich wohl
flhlen. Mit dieser Broschire will die Gesundheitsforderung Schweiz nun auch Frauen, die sich bisher wenig
bewegt haben, zu einer grésseren Aktivitat wahrend und nach der Schwangerschaft motivieren.

Schwangere Frauen kénnen bereits etwas Gutes tun, wenn sie im Alltag auf eine aufrechte Korperhaltung achten
und mehrmals am Tag bewusst in den

Bauch atmen. Und: die tagliche Bewegung an der frischen Luft unterstitzt

das Wohlbefinden.
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