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Jetzt anschauen & loslegen! Die Schwangerschaft - ein Abenteuer und zugleich die aufre-gendsten Monate lhres Lebens.
Knie anheben undmm tiber dem Boden halten. Schwangerschaftswoche vorsichtshalber nicht mehr durchfiihren. Lade dir
jetzt unseren kostenfreien PDF-Ratgeber bei Schmerzen in der Schwangerschaft runter und starte direkt mit unseren
besten Ubungen fiir ein schmerzfreies Leben! Der Kreislauf und Die Ubungen der Schwangerschaftsgymnastik sind darauf
ausgelegt, den Beckenboden zu stirken, sowie den Riicken zu entlasten. Schwangerschaftsgymnastik ist wichtig, damit Sie
wihrend der Schwangerschaft fit bleiben und lhren Kérper auf die Geburt vorbereiten Unsere besten Ubungen und Tipps
bei Schmerzen in der Schwangerschaft. Achtung: Ubungen in Bauch oder Riickenlage sollten Sie ab der
Schwangerschaftswoche vorsichtshalber nicht mehr durchfiihren. Vier-Punkt-Stiitz. Bauch anspannenSekunden halten
Ubungsausfiihrung: Arme unter Schultern, Knie unter Hiifte positionieren. Wir zeigen dir, welche Riickentibungen in der
Schwangerschaft einem schmerzenden Riicken vorbeugen oder Riickenschmerzen lindern, und was du noch fur deine
Riickengesundheit tun kannst Mit dieseneinfachen & effektiven Ubungen kannst du deine Riickenschmerzen in der
Schwangerschaft lindern und loswerden. Mit fortschreitender Schwangerschaft kdnnen Treppensteigen, Einkauf und selbst
einfachste Bewegungen zur schmerzhaften Belastung werden. Wenn Sie eine problemlose Schwangerschaft haben, dirfen
Sie sich ohne Einschrankungen bewegen. Kérperliche Aktivitat hat keine negativen Auswirkungen auf Gesunde Beine und
starker Ricken in der Schwangerschaft. Verlauft Ihre Schwangerschaft normal, profitie-ren Sie kdrperlich und seelisch
Senke das Handtuch wieder ab und lass die Luft langsam durch Deine leicht gedffneten Lippen wieder ausstromen. Es ist
ein Sport in der Schwangerschaft Kérperliche Bewegung ist auch in der Schwangerschaft wichtig. Hier findest du eine
Auswabhl, die du ganz Aua, mein Riicken! FliBe aufgesetzt, Riicken gerade, Schultern weg von den Ohren. Wiederhole das
Ganze vier bis sechsmal.
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