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V

Vorwort

Dieser Leitfaden versteht sich auf der einen Seite als Lesebuch zur – wie wir finden – spannen-
den Thematik „Sport und Schwangerschaft“, aber auch als Nachschlagewerk, wenn spezifische 
Inhalte vertieft werden sollen. Dazu ist es nicht zwingend notwendig, das ganze Buch durch-
zulesen, bevor Ihre Beratung davon profitieren kann. Vielmehr können die einzelnen Kapitel 
auch in ihren Teilaussagen dazu dienen, die zu beratenden Frauen systematisch und individuell 
mit Informationen zu versorgen und Schwangere oder Mütter zum Sporttreiben zu ermutigen.

Mit Hilfe der Marginalien (d. h. Randbemerkungen) gelingt es, wesentliche Botschaften „auf 
den ersten Blick“ zu sichten. Bei Interesse kann dann der jeweils dazu gehörende Abschnitt 
oder Absatz detailliert gelesen werden. Somit kann der Leser zunächst „quer“ lesen, um sich 
einen Überblick zu verschaffen, und bei Bedarf dann vertiefend lesen. Hiermit wollen wir der 
Tatsache Rechnung tragen, dass die verfügbare Zeit für das berufsbegleitende Selbststudium 
immer knapper wird.

Auch das systematisierte Inhaltsverzeichnis des Buches gibt einen Überblick über die Inhalte; 
ergänzt durch das umfangreiche Stichwortregister im Anhang dieses Buches ergeben sich so 
weitere Wege, bei konkreten Fragen und Herausforderungen der beruflichen Praxis hilfreiche 
Kapitel oder Passagen im Buch schnell aufzufinden.

Als Herausgeber freuen wir uns, mit diesem Leitfaden ein wichtiges Werk zur Information rund 
um das Thema „Sport und Schwangerschaft“ geben zu können und einen Beitrag zur optimalen 
Beratung und Betreuung von Schwangeren und Müttern zu leisten; einen Beitrag, der dazu 
führen soll, dass mehr Schwangere und Mütter von den Vorzügen und positiven Effekten von 
Sport profitieren.

Marion Sulprizio und
Jens Kleinert
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2 Kapitel 1 · Einleitung

1
1.1 Hintergrund und Buchidee

Das körperliche und psychische Wohlbefinden der Frau steht zentral 
für den positiven Verlauf von Schwangerschaft, Geburt und der ersten 
Zeit mit dem „neuen“ Familienmitglied – das ist unumstritten. Weniger 
beachtet wird, dass Sport und körperliche Aktivität einen wichtigen 
Beitrag zu Wohlbefinden und Gesundheit leisten. Dabei profitieren die 
Frauen körperlich, psychisch und sozial, und auch für das Baby ergeben 
sich positive Effekte.

Dennoch treiben viele Frauen in der Schwangerschaft deutlich 
weniger Sport als üblich, oder sie hören sogar ganz mit ihrer Sportakti-
vität auf. Dies liegt an einem Mangel an Informationen und der damit 
einhergehenden Verunsicherung, ob und in welcher Form Sporttrei-
ben in und nach der Schwangerschaft erlaubt oder empfehlenswert ist.

Die behandelnden Gynäkologen1 oder die betreuenden Hebam-
men könnten diesem Mangel vorbeugen, aber sie empfehlen immer 
noch zu selten Sport (Entin u. Munhall 2006), denn auch bei diesen 
Experten herrschen häufig Unsicherheiten oder Informationsmangel; 
die Betreuer sind möglicherweise zu wenig geschult in dieser Thematik 
und klammern das Thema der Sportberatung lieber aus.

Hin und wieder ist ihr Know-how aber auch nicht auf dem aktuellsten 
Stand. Ein Beispiel: So fanden Entin u. Munhall (2006) in einer Befragung 
von amerikanischen Gynäkologinnen und Gynäkologen heraus, dass 
zwar recht häufig zu Ausdauersport in der Schwangerschaft geraten wird, 
Krafttraining aber eher verboten wird. Dies ist vor dem Hintergrund neu-
ester Untersuchungen (Hutter 2013; Artal u. O´Toole 2003; Royal College 
of Obstetricians and Gynaecologists – RCOG 2006, Wolfe u. Davies 2003) 
aber nicht notwendig – im Gegenteil: Krafttraining kann durchaus zum 
optimalen Sportprogramm in der Schwangerschaft gehören. So wie in 
diesem Fall geht es häufig weniger um das Verbot von Aktivität, sondern 
darum, Trainingsbedingungen angemessen zu gestalten. Aber wie?

Derartige Fragen werden im vorliegenden Leitfaden umfassend beant-
wortet. Somit bietet das Buch eine solide Basis für Hintergründe und Vor-
gehensweisen in der Beratung zur Sportaktivität in und nach der Schwan-
gerschaft. Neben der Aktualisierung des Fachwissens geht es den Autoren 
auch um die richtige Beratungsform und Motivierung der Schwangeren 
und schließlich um eine Konkretisierung von Empfehlungen.

1.2 Autorengruppe und Ziel

Der Arbeitskreis „Sport und Schwangerschaft“, der 2009 an der Deut-
schen Sporthochschule Köln gegründet wurde, besteht aus Experten 
der Arbeitsfelder Sportwissenschaft, Gynäkologie und Geburtshilfe, 

Sport ist für Wohlbefinden und 
Gesundheit in und nach der 
Schwangerschaft wichtig.

1 Aus Gründen der besseren Lesbarkeit verwenden wir in diesem Buch überwie-
gend das generische Maskulinum. Dies impliziert immer beide Formen, schließt 
also die weibliche Form mit ein.
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Sportmedizin, Psychologie und Physiotherapie. Diese haben sich zum 
Ziel gesetzt, für das Thema Sport in und nach der Schwangerschaft eine 
größere Akzeptanz zu schaffen und mit alten Vorurteilen vor dem Hin-
tergrund wissenschaftlicher Erkenntnisse „aufzuräumen“.

Für das vorliegende Buch wurden die Arbeitskreismitglieder durch 
renommierte und praktisch tätige Autoren ergänzt, die besonders in 
den Praxiskapiteln des Buches wertvolle Hinweise und Empfehlungen 
zum Sport in und nach der Schwangerschaft geben. Hierdurch bietet 
dieser Leitfaden dem Leser eine Handlungshilfe für die Inhalte und die 
Durchführung der Beratung und Betreuung von Frauen, die in oder 
nach der Schwangerschaft zur Sportaktivität ermutigt werden sollen.

1.2.1 Zielgruppe

Die Zielgruppe des Buches sind Gynäkologen, Hebammen oder sons-
tige Multiplikatoren wie z. B. Sportwissenschaftler, auf Sport und 
Schwangerschaft spezialisierte Übungsleiter oder Sportmediziner, die 
sich mit der Beratung und Betreuung zum Thema „Sport in und nach 
der Schwangerschaft“ differenzierter auseinander setzen wollen und 
sich bereits von der ersten Beratung an auf ein fundiertes Wissen stützen 
möchten, um Frauen optimal zu betreuen, zu beraten oder zu begleiten.

Auch wenn unterschiedliche Zielgruppen mit unterschiedlichen 
Kenntnissen zu diesem Buch greifen, wird für alle ein „Erkenntnisge-
winn“ möglich sein.

1.2.2 Buchstruktur

Dieses Buch ist in drei größere Inhaltsbereiche gegliedert.
 5 In Teil I werden beratungsmethodische Grundlagen und 

Prinzipien von sportbezogener Beratung und Betreuung in 
und nach der Schwangerschaft umfassend dargestellt. Die 
psychologische und edukative Form von Kommunikation spielt 
eine entscheidende Rolle bei der Beratung zur Sportaktivität in 
und nach der Schwangerschaft. Die Motivation, mit der Sport 
durchgeführt wird, hängt zu einem wesentlichen Teil von der 
motivierenden Beratung des Gynäkologen, der Hebamme oder 
des Beraters ab.

 5 Im Teil II werden die Effekte von Sport in und nach der Schwan-
gerschaft aus physiologischer und psychologischer Perspektive 
beschrieben, denn für den Berater ist ein solches Basiswissen 
unerlässlich, um Ziel, Zweck und Sinn von Sportaktivität zu 
verstehen und diese für die Schwangere überzeugend darstellen 
zu können. Gleiches gilt für das Wissen um Kontraindikationen 
und sonstige Risiken von Sportaktivität.

 5 Im Teil III geht es um Praxisthemen, die besonders bedeutsam 
im Zusammenhang mit der Beratung zur Sportaktivität in und 
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1
nach der Schwangerschaft sind. Neben konkreten Trainings-
empfehlungen, die verschiedenste Zielgruppen (z. B. Leistungs-
sportlerinnen, aber auch Sporteinsteigerinnen) zur Sportaktivität 
anregen sollen, kommt dem Thema Beckenboden eine besondere 
Aufmerksamkeit zu, denn Sport kann einen wertvollen Beitrag 
zur Stärkung des Beckenbodens leisten, birgt aber auch enorme 
Risiken wie z. B. Inkontinenz bei Fehldosierung.

 5 Auch bei der schwangerschaftsbezogenen Adipositasprävention 
stellt Sportaktivität eine wichtige Ressource dar, denn von 
Übergewicht sind ca. 35% Prozent aller Frauen in Deutschland 
betroffen. Gerade die Schwangerschaft kann eine sensible Phase 
zur Lebensstiländerung darstellen, und Sportaktivität in der 
Schwangerschaft trägt nicht nur zum Wohlbefinden der Mutter, 
sondern ebenfalls präventiv zur Vermeidung von Übergewicht 
beim Baby bei.
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2.1 Beratung, Betreuung, Coaching – ein 
Klärungsversuch

Beratung, Betreuung, Coaching: Teils werden diese Begriffe synonym 
verwendet, teils mit austauschbaren Definitionen verbunden – eine 
einheitliche Sichtweise findet sich weder in der Praxis noch in der 
Fachliteratur.

Umso wichtiger ist es, dass kurz umschrieben wird, wie diese 
Begrifflichkeiten im vorliegenden Band ein- und zugeordnet werden. 
Wir gehen dabei von einem möglichst alltagsnahen Konzept dieser 
Begriffe aus und versuchen trotzdem klar und eindeutig, d. h. wissen-
schaftlich zu bleiben.

Beratung Beratung bedeutet im engeren Sinne, jemandem einen Rat, 
üblicherweise eine hilfreiche Information oder Empfehlung zu geben 
(Frommann et al. 1976). Ethymologisch zeigt sich bereits hier ein für das 
Thema dieses Buches interessanter impliziter Punkt, nämlich die Frei-
willigkeit in der Annahme eines Rates. Im Gegensatz zu einer Weisung 
oder einem Befehl sind Ratschläge immer mit der freien Entscheidung 
verbunden, sie anzunehmen oder nicht (Kaiser u. Seel 1981).

Ein Berater sollte daher niemals erwarten, dass der Empfehlung 
(dem Rat) auch gefolgt wird. Dieses Prinzip der Autonomie des Ratsu-
chenden ist ein Grundbestandteil jeder Beratungssituation und sollte 
auch immer explizit angesprochen werden.

Betreuung Beratungen und Betreuungen unterscheiden sich insbe-
sondere qualitativ und in der Folge teils auch quantitativ. So beinhaltet 
der Begriff Betreuung immer auch das Feedback der betreuten Person 
über Erfahrungen mit Lösungsversuchen einer Problemlage. Beispiels-
weise würde eine betreute Person versuchen, mit den Hilfestellungen 
und Ratschlägen eine bestimmte Schwierigkeit zu bewältigen und bei 
einem weiteren Kontakt mit dem Betreuer die Erfahrungen bespre-
chen. Betreuungen können daher per se nie einmalig sein, während 
eine Beratung sich unter Umständen auf eine einmalige Empfehlung 
oder Hilfestellung beschränken kann; so z. B. wenn über ein Internet-
portal eine bestimmte Frage zwar fundiert und fachmännisch, aber nur 
einmalig beantwortet wird.

Dieser Lesart nach sind Beratungen immer Teilprozesse von Betreu-
ungen, denn eine Betreuung ohne Informierung, Aufklärung, Ratschlag 
oder Hilfestellung ist wohl nicht denkbar. Allerdings müssen Beratun-
gen (z. B. Aufklärungen oder Ratschläge) nicht zwingend eine Diagnose 
bzw. Analyse oder einer Kontrolle oder Besprechungen von Lösungs-
versuchen beinhalten (so wie es bei Betreuungen üblich ist).

Coaching Inhalte oder Abläufe im Coaching, als dritter Begriff, unter-
scheiden sich letztlich nicht von Betreuungen. Allerdings betont der 
Coachingbegriff noch stärker als der Begriff Beratung den Übungs- und 

Es existieren keine einheitlichen 
Definitionen.

Beratung beinhaltet die 
Autonomie des Ratsuchenden.

Betreuen heißt Lösungsansätze 
zu entwickeln und zu 
kontrollieren.

Coachingbegriff betont den 
Trainingscharakter einer 
Betreuung.

2
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Trainingscharakter der Zusammenarbeit von Betreuer (Coach) und 
Hilfesuchenden (Coachee).

Es ist nämlich nicht davon auszugehen, dass eine einmalige Ver-
haltensänderung unmittelbar zur Lösung eines Problems führt. Statt-
dessen müssen neue Denk- und Verhaltensmuster geübt (d. h. „trai-
niert“) werden, bis die Hilfesuchende den Lösungsansatz beherrscht. 
Beispielsweise führt die Empfehlung eines bestimmten Bewegungspro-
gramms noch lange nicht dazu, dass dieses Programm auch umgesetzt 
wird, selbst dann nicht, wenn die Probleme erkannt werden, welche die 
regelmäßige Aktivität verhindern („Barrieren“). Vielmehr muss immer 
wieder geübt werden, wie diese Probleme im Alltag bewältigt werden.

Training bedeutet hier also das Einüben, Lernen und Automatisie-
ren von Verhaltensweisen zur Bewältigung einer schwierigen Situation. 
Bei solchen Trainings muss der Coach (oder der Betreuer) nicht zwin-
gend anwesend sein. Das Üben kann und soll durchaus selbstgesteuert 
stattfinden, insbesondere, wenn es um Alltagssituationen geht.

Mehr als der Begriff Betreuung verweist die Bezeichnung Coaching 
auch auf die Professionalität der Arbeit. Während gerade im Alltag 
„Betreuung“ mit keiner spezifischen Qualifikation verbunden wird, 
erwartet man typischerweise vom „Coach“ eine spezifische Ausbildung.

Dies mag der Grund dafür sein, dass in der Praxis viele Anbieter sich 
lieber als „Coach“ denn als „Betreuer“ bezeichnen. Faktisch ist jedoch 
auch bei einem professionellen Betreuer oder auch Berater Expertise 
oder eine bestimmte Qualifikation zu erwarten. 

„Coaching“ suggeriert 
fälschlicherweise mehr 

Professionalität als „Betreuung“.

Der Praxisblick
Sportbezogene Beratung oder Coaching? Was trifft in der 
Gynäkologie oder Geburtshilfe zu?
Das Spektrum der sport- und bewegungsbezogenen Beratungs- 
und Betreuungsarbeit bei Schwangeren (oder post partu) ist groß. 
Es reicht von der Weitergabe allgemeiner Informationen bis hin 
zur intensiven und wiederholten Betreuung der Schwangeren im 
Umgang mit speziellen sportlichen Aktivitäten und individuellen 
Fragestellungen. Welche Arbeitsweise aus diesem Spektrum 
gewählt wird, hängt sowohl vom Betreuer ab als auch von 
den Möglichkeiten. Auf Seiten des Betreuers ist einerseits die 
Selbstsicht wichtig („Wie weit geht meine Aufgabe in der Sport- 
und Bewegungsberatung oder -betreuung als Gynäkologe, 
Geburtshelfer oder Hebamme?“), andererseits ist die realistische 
Einschätzung der eigenen Fähigkeiten wichtig („Habe ich das sport- 
und bewegungsbezogene Wissen und die Erfahrungen für eine 
intensive Betreuung von Sportaktivitäten einer Schwangeren?“).
Bezogen auf die eigenen Coaching- und Beratungsfähigkeiten 
und die sportfachlichen Kompetenzen sollten immer auch 
Weiterbildungen in Erwägung gezogen werden.

Fortsetzung nächste Seite


