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Vorwort.

Da in den letzten Jahren die Anwendung der Gymnastik
und Massage wéhrend der Schwangerschaft und im Wochenbett
in wachsendem Malle zugenommen hat und gut geschulte Hilfs-
kréafte hierfir unbedingt erforderlich sind, habe ich seit einigen
Jahren die Unterweisung meiner Schilerinnen auch in diesem
Zweig der Gymnastik in meiner Lehranstalt eingefihrt.

Dies kleine Buchlein soll in erster Linie ein Leitfaden fur
Krankengymnastinnen sein.

Es wirde mich aber freuen, wenn dasselbe sich auch fur
die Arzteschaft als brauchbar erweisen sollte.

Kiel, im Dezember 1936.
J. Il. Lubinus.
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Einleitung.

Eine harmonische, korperliche Schulung unserer Jugend, auch
der weiblichen, ist fur den gesunden Aufbau unseres Volkes ebenso
wichtig wie die Pflege und Entwicklung der geistigen Féhigkeiten
und zwar missen auch nach der Schulzeit Turnen, Spiel und Sport
besonders fir alle diejenigen Bevolkerungskreise, die beruflich auf
sitzende oder stehende Arbeit in Werkstatt, Buro, Geschaft und
Haus angewiesen sind, weiter zu ihrem Rechte kommen.

Die Bestrebungen der NS.-Jugend, Organisationen und der
NS.-Gemeinschaft Kraft durch Freude, der Schule, der Turn- und
Sportvereine in unserem Volke auf breitester Basis den Sinn
far Korperpflege und -ertlichtigung zu wecken, sind besonders
auch fur unsere weibliche, heranreifende Jugend gar nicht hoch
genug zu werten.

Besitzen wir doch in Gymnastik, Spiel und vielen Sportarten das
beste Mittel, die weibliche Jugend fahig zu machen, ihre Aufgaben
als Hausfrau und Mutter ohne Schédigung ihres eigenen Korpers
zu erfillen.

Bei Schwangerschaft und Geburt handelt es sich um physio-
logische Vorgange, denen ein jugendlicher, gesunder, normal
gebauter Kdrper bei sachgeméliem Verhalten durchaus gewachsen
ist. Schédliche Folgen brauchen nicht beflrchtet werden.

In vielen Fallen sehen wir im Gegenteil gerade durch die
Mutterschaft ein Aufblihen des weiblichen Korpers erfolgen.
Wenn aber im Einzelfall einmal Stérungen auftreten, so lassen
sich dafiir meist ganz bestimmte Ursachen nachweisen. Teils sind
dieselben organisch bedingt, teils lassen sie sich darauf zuriick-
fhren, dall keine genugende korperliche Durchbildung des
jugendlichen Organismus stattgefunden hat.

Blicken wir nur einige 30 bis 40 Jahre zuriick. Wie war es
damals noch um die Tracht und die kérperliche Erziehung der jungen
Médchen bestellt? Das Kleid war auf Taille gearbeitet. Das Korsett
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beeintrachtigte schon seit Jahrhunderten die normale Entwicklung
des weiblichen Korpers und zwar nicht nur in seiner aufleren
Form, sondern der Mode entsprechend ging die Einschnlrung
so weit, daR auch die inneren Organe, Lunge, Herz, Magen, Darm
und Geschlechtsorgane aufs schwerste in ihrer Entwicklung
beeintréchtigt wurden.

Die Bleichsucht war eine der haufigsten Krankheiten der weib-
lichen Jugend.

Turnen galt als unanstandig. Systematischen Spiel- und Sport-
betrieb durfen die M&dchen doch eigentlich erst seit den letzten

Jahrzehnten mitmachen.
/

Einflu? der Gymnastik auf den menschlichen Korper.

Um den grofRen Einflul, den wir durch Gymnastik, Sport,
Arbeit und Massage auf den Verlauf der Schwangerschaft aus-
zuuben vermogen, besser verstehen zu konnen, missen wir
zuné&chst uns dartber klar werden, welchen Einflu3 diese Faktoren
auf die Entwicklung des gesunden menschlichen Kérpers und die
Tatigkeit seiner Organe haben.

Durch Arbeit und Ruhe, Be- und Entlastung in richtigem
Wechsel wird der Aufbau unseres Knochensystems aufs giinstigste
beeinfluBt. Die Muskulatur gewinnt an Kraft, Elastizitat und Aus-
dauer und zwar ist die Steigerung der Kraftleistung durch Dauer-
tbungen ganz unverhéltnisméalig viel grofer als durch Maximal-
leistungen. Da die arbeitende Muskulatur aber eine erhéhte Zufuhr
von Sauerstoff und Nahrstoffen und ebenso eine verstarkte Abfuhr
von Stoffwechselendprodukten erfordert, treibt sie auch Lunge,
Herz, Gefdle, Verdauungsorgane, Nieren und das Nervensystem
zu erhohter Leistung an.

Der Blut- und Lymphkreislauf wird um das Mehrfache ge-
steigert und zwar wird dies dadurch mdglich, dall die Capillaren,
welche in der Ruhe zum grofl3ten Teil stark verengt oder ganz
geschlossen sind, weit offen werden, daf3 eine Blutdruckerhthung
stattfindet durch Zusammenziehung der Schlagadern in den nicht
arbeitenden Korperteilen, dal das Schlagvolumen des Herzens und
die Zahl der Herzschlage groRer werden.

Die Atmung, die sich ganz dem Sauerstoffbedurfnis des Kdrpers
anpalit, erfahrt eine Steigerung, sowohl bezlglich der Zahl der
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Atemziige, als auch hinsichtlich ihrer Tiefe. Lunge und Atmungs-
muskeln werden hierdurch gekréftigt. Aber auch die Arbeit des
Herzens wird durch ausgiebige Atmung erleichtert, denn je mehr
sich die Lunge bei der Einatmung erweitert, um so mehr sinkt der
Luftdruck in der Brusthohle, um so leichter flieRt das Blut aus
der oberen und unteren Hohlvene zum rechten Herzen und vom
rechten Ventrikel zur Lunge. Bei der Ausatmung dagegen wird
durch die infolge Wiederhochsteigens des Zwerchfells und Er-
schlaffung der tbrigen Atemmuskeln entstehende Verkleinerung
des Brustinnenraumes ein positiver Druck hervorgerufen, welcher
den Abflul des in der Lunge mit Sauerstoff frisch gesattigten
Blutes zum linken Herzen beginstigt.

Wahrend in der Ruhe der erwachsene Mensch etwa 2100 Calorien
zur Erhaltung seiner Eigenwérme und des ungestorten Funk-
tionierens seiner Organe gebraucht, erhoht sich sein Calorien-
verbrauch bei gewohnlicher Tagesarbeit um weitere 2200 Calorien
auf etwa 4300 Calorien und bei Schwerarbeiten sogar auf
6000 Calorien und mehr. Erhohte Nahrungszufuhr und gesteigerte
Téatigkeit von Magen, Darm, Pankreas und Leber sind hierfur die
Voraussetzungen. Auch die Nieren werden zu erhohter Harn-
absonderung angetrieben, weil in der Zeiteinheit groRere Mengen
Blutes durch dieselben hindurch getrieben werden und das Blut
infolge der gesteigerten Stoffumsatze im Korper erhthte Mengen
Abbauprodukte darunter Harnstoff, Harnséure, Phosphate, Koch-
salz usw. mit sich fihrt.

Der gunstige EinfluR der Arbeit, der Gymnastik, des Sportes
auf das Nervensystem beruht auf der nur durch Ubung zu er-
zielenden Schulung der Koordination der Muskeln zur Be-
herrschung der Bewegungen und auf der Foérderung von Mut,
Kameradschafts- und Gemeinsinn.

Durch Massage kdnnen Venen und Lymphgefalie in der Haut
und dem Unterhautzellgewebe besonders durch zentripetale
Streichungen, in den Muskeln durch Abheben derselben von ihrer
Unterlage und Ausdriicken in der Weise beeinfluf3t werden, da
der Blut- und Lymphstrom in ihnen herzwarts weiter getrieben
wird, so daB das nachdréangende Blut und die Lymphe, weil sie
eine weit geringere Flussigkeitssaule vor sich herzuschieben haben,
leichter nachzustrémen vermoégen. Ein Ruckwartsstromen ist
nicht moglich, weil Venen- und Lymphgefalie Klappen haben, die
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sich nur in der Richtung nach dem Herzen zu 6ffnen. Auch durch
Massage kdnnen wir somit den Blut- und Lymphstrom des Kdrpers
fordern, das Herz entlasten, die Zufuhr der Né&hrstoffe und die
Abfuhr der Stoffwechselendprodukte beschleunigen; durch ge-
eignete Bauchmassage, Leber, Magen, Darm und indirekt auch die
Nieren in ihrer Tatigkeit glnstig beeinflussen.

EinfluR der Gymnastik auf die Schwangerschaft.

Ob aber und in welchem Umfange Arbeit, Sport, Gymnastik
und Massage als Vorbereitung zur Mutterschaft, bei bestehender
Schwangerschaft und im Wochenbett nutzbringend in Anwendung
gebracht werden kénnen, dariiber sind die Ansichten der Arzte,
speziell der Frauenérzte, noch nicht ganz einheitlich.

Einzelne fiirchten, dal? die Muskulatur durch intensiven Sport
zu fest und unnachgiebig wird, andere sind der Auffassung, daf}
bei richtiger Auswahl der Sportarten und -Ubungen ein Hart- und
Unnachgiebigwerden der Muskulatur durchaus nicht einzutreten
braucht, dafll vielmehr die Muskulatur dadurch an Elastizitat
gewinnt, sowohl sich kraftig zu kontrahieren, als auch sich zu
dehnen und damit weich und nachgiebig zu werden.

Sicher ist, dal} die Richtlinien fur die Ertichtigung des weib-
lichen Kdrpers andere sein missen als fir den ménnlichen und dal
deswegen Arbeit, Turnen und Sport fir beide Geschlechter nicht
gleichartig sein dirfen.

Schwerarbeit, Schwerathletik, Kraftibungen im Turnen, FuRball,
Radfahren und Reiten als Sport betrieben sind fur die Vorbereitung
der Mutterschaft nicht die richtigen Mittel. Dafiur kommen in
Betracht, Geschicklichkeitsiibungen im Turnen, verschiedene Gym-
nastiksysteme, Mensendiek, Laban und andere, Leichtathletik,
Schwimmen, Rudern, Tennis, Handball.

Bei bestehender Schwangerschaft ist Sellheim fir Beibehaltung
der gewohnten Beschéftigung in maRigem Grade und fir taglichen
Spaziergang in frischer Luft.

Die Mehrzahl der Arzte steht heute wohl auf dem Standpunkt,
dall die gesunde Frau im allgemeinen die Arbeit, welche sie seit
Jahren gewohnt ist, auch bis zum 6. bis 7. Schwangerschaftsmonat
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fortsetzen kann. Ausgenommen davon ist Schwerarbeit und jede
solche Betdtigung, die mit starker Erschitterung des Bauches
verbunden ist.

Verboten sind deswegen Geréteturnen, Reiten, Laufen, Springen,
Tennis, Handball und ahnliche sportliche Ubungen. Erlaubt sind
Schwimmen, Freiubungen und die verschiedenen Gymnastikarten mit
sinngemé&Ber Auswahl bis zur Hélfte der Schwangerschaft.

Von da ab kommen nur noch speziell fir Schwangere aus-
gesuchte Ubungen in Frage, bei denen Gewicht darauf zu legen ist,
dall Entspannungs- und Lockerungsiibungen besonders bezlglich
der Bauch- und Beckenbodenmuskulatur mit eingeschaltet werden.

Bei ungeiibten Schwangeren mul3 man sehr vorsichtig mit einer
Bewegungskur vorgehen. Man darf nicht vergessen, dal fir eine
grolRe Zahl muskelschwacher Frauen die Schwangerschaft selbst
schon an den ganzen Korper, besonders an das Herz, hohe An-
forderungen stellt und daR bei diesen Frauen bereits die ein-
fachsten, gymnastischen Ubungen eine Anstrengung bedeuten
koénnen.

Da aber diese Untrainierten am meisten unter Schwanger-
schaftsbeschwerden zu leiden pflegen, bedurfen gerade sie in erster
Linie einer heilgymnastischen Behandlung.

Bickel hat bei Giber 1000 Beobachtungen an Schwangeren in
den letzten Monaten bezuglich Temperatur, Puls, Atmung, Blut-
druck, Blasensprung, Frihgeburt, keine Schéadlichkeiten durch
eine sachgeméRe, vorsichtige gymnastische Behandlung eintreten
sehen. Eine endgiltige Entscheidung Uber die Nutzlichkeit der
Schwangerschaftsgymnastik beziglich VVorbereitung auf den Gebér-
akt lehnt er bei der Kleinheit seines Materials ab.

Sicher ist, dal es in vielen Fallen gelingt, im Laufe der
Schwangerschaft auftretende Beschwerden durch Heilgymnastik
und Massage zu lindern oder ganz zu beseitigen und daf? durch die
gleichen Heilfaktoren auch dem Entstehen dieser Leiden vor-
gebeugt werden kann.
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EinfluR der Schwangerschaft auf den weiblichen Korper.

Durch den stetig sich vergréf3ernden Uterus wird die Zwerchfell-
tatigkeit stark beeinfluBt. Der Brustkorb wird in seinen unteren
Partien erweitert, die Brustatmung nimmt zu. Die Atmung im
ganzen wird erschwert, wéhrend das Sauerstoffbeduirfnis durch die
Einschaltung des embryonalen in den mutterlichen Kreislauf von
Monat zu Monat groRer wird. Besonders grof} und beédngstigend
wirkt sich diese Behinderung der Atmung naturlich in den Fallen
aus, in denen schon vor der Schwangerschaft Bronchitis, Asthma,
Emphysem bestanden. Aber auch auf den Blutkreislauf wirkt sie
schédigend ein, insofern, als der bei der Einatmung in der Lunge
entstehende negative Druck, welcher den vendsen Blutstrom zum
rechten Herzen und weiter zur Lunge beglnstigt, geringer wird.
Die Anforderungen an Herz und GeféRe erfahren hierdurch sowie
durch die bereits erwéhnte Mitversorgung des standig wachsenden
Embryo eine erhebliche Steigerung. Durch VergroRerung der Zahl
der Herzschldge, des Schlagvolumens und Hypertrophie des Herz-
muskels sucht das Herz den Mehranforderungen zu genigen;
besonders bei Herzkranken aber kann es zu Herzerweiterung,
Storungen im Klappenmechanismus des Herzens und im Kreislauf
kommen, die wéhrend der Geburt durch Ausldsung eines Lungen-
odems eine ernste Gefahr fur Mutter und Kind werden konnen.
Die Leber wird durch den grofen schwangeren Uterus nach oben
gegen das Zwerchfell gedrangt. Der Gallenabflul® wird dadurch
behindert.

Auch der Stoffwechsel der Schwangeren (Seitz) weist Ver-
anderungen auf.

Der Stickstoffwechsel erfahrt eine deutliche Herabsetzung im
Sinne einer physiologischen Stickstoffsparung, die von Monat zu
Monat zunimmt.

Der Harnstoff-Stickstoffgehalt des Blutes ist bei Hoch-
schwangeren vermindert. Der Fettstoffgehalt des Blutes zeigt
eine Zunahme.

Der Kohlehydratstoffwechsel weist eine Neigung zur Glucosurie
(voriibergehende Ausscheidung von Zucker im Urin) auf. Dieselbe
wird durch Zucker ebenso wie durch Amylaceen viel leichter aus-
geldst als bei Nichtschwangeren.
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Der Kalkstoffwechsel erfahrt eine Anderung insofern, als der
Kalkbedarf von Mutter und Kind so grof? ist, daf} besonders in
der zweiten Hélfte der Schwangerschaft die gewdhnliche Nahrung
oft kaum ausreicht, ihn zu decken. Es entsteht dann eine
physiologische Kalkverarmung des Blutes (Zahnerkrankungen
treten haufig, Osteomalacie selten aber regional verschieden auf).

Der Wasserstoffwechsel ist erhéht. Wahrend der Schwanger-
schaft befindet sich im Blut und in den Geweben der meisten
Organe eine erhohte Wassermenge. Die Capillarwénde sind durch-
gingiger, dadurch besteht Neigung zu Odembildung.

Die Beweglichkeit des Korpers wird durch den stetig zu-
nehmenden Bauchumfang mehr und mehr beschrénkt, die Ver-
lagerung seines Schwerpunktes ruft statische Beschwerden hervor,
infolge der ungentigenden Durchblutung stellen sich in der
Bauch-, Rucken- und Beinmuskulatur Spasmen- und Muskel-
hérten ein.

Durch die stetig an Umfang zunehmende Geb&armutter kann
eine Kompression der Blut und Lymphe ableitenden Gefélie an
den Beinen, der Bauchwand und den Geschlechtsteilen zu Odemen
und Krampfadern fihren.

Auch im Mastdarm und am After bilden sich haufig Venen-
erweiterungen (Knoten, Hamorrhoiden). Besonders in der zweiten
Halfte der Schwangerschaft leiden viele Frauen an Verstopfung.
Die Dehnung der Bauchmuskeln schédigt ihre Kontraktionsfahig-
keit. Die Bauchpresse wird mangelhaft.

Durch Druck auf die aus dem Kreuzbein austretenden Nerven-
wurzeln im Gebiete des Nervus ischiadicus stellen sich gar nicht
selten Schmerzen und Bewegungsstorungen ein.

In den FuRen treten haufig plattful3artige Beschwerden auf,
die aus der erhéhten Belastung, der veranderten Gleichgewichts-
lage und der Schadigung des Gewebes durch die schon erwéhnte
behinderte Blutversorgung (Schwellung, Odeme) zu erklaren sind.
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Gymnastische Behandlung wéhrend der
Schwangerschaft.

Aufgabe derselben ist es, diese vorerwédhnten Stérungen im
Atemmechanismus, im Blut- und Lymphkreislauf, im Stoffwechsel,
in der Funktion der Nerven, Muskeln und Gelenke nach Mdglichkeit
zu beheben.

Vorbedingung fir die gymnastische Behandlung der Schwan-
geren ist eine grindliche &rztliche Untersuchung und Kontrolle.
Nur der Arzt vermag zu bestimmen, ob und in welchem Umfange
eine solche Behandlung stattfinden kann.

Wir beginnen mit einer vorsichtigen Kérpermassage in Riicken-
und Seitenlage ohne Bauchmassage (Gefahr des Abortes); Atem-
ubungen passiv und aktiv ohne und mit Beteiligung der Arme und
des Schultergiirtels schlieen sich an je nach der Leistungsfahigkeit.
Nach und nach werden auch Bein- und Rumpfiibungen ein-
geschaltet. Zunichst wird jede Ubung etwa fiinfmal gemacht,
allméhlich steigert man auf sechs- bis zehnmal und mehr. Nach
zwei bis drei Ubungen verschiedener Art Ruhepause von fiinf
Minuten in vollig entspannter Lage.

A. Arm- und Schulteriibungen im Sitzen oder Stehen.

Fingerspreizen und zusammenfiuhren.

Hande offnen und schlieRen.

. Hande auf- und abwaértsbeugen.

Handkreisen nach rechts und links einzeln und zusammen.
Unterarme beugen und strecken.

Armfihren vorwarts, seitwarts, aufwarts.

Armrollen.

Schultern heben und senken.

Schultern rtckwarts nehmen und fallen lassen.

© 00N U A WD

B. FuB- und Beinbewegungen.

1. FufRbeugen und -strecken unter Mitbewegung

der Zehen
2. Ful’kreisen unter Mitbewegung der Zehen im Sitz
3. Unterschenkelbeugen und -strecken,

Fulspitzen abwarts gerichtet
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Beine heben und senken (Abb. 1)
Beine spreizen und zusammenfiihren
(Abb. 8) aber ohne Widerstand
Bei angezogenen Beinen Knie auseinander
und wieder zusammenfiihren (Abb. 9) in Rickenlage
ohne Widerstand
Oberschenkelrollen (Abb. 2)
Beinanziehen im Wechsel
Arme seitwarts am Rumpf (Abb. 3)

Atemiibungen.

1. Tiefatmen durch die Nase.

2. Einatmen beim Seitwértsfuhren der Arme,

Ausatmen beim Zusammenfiihren

3. Beim Armrollen aufwarts einatmen, abwaérts im Sitz
ausatmen

4. Beim Schulterrollen atmen wie bei 3

5. Einatmen mit abwaértsdréngen des Zwerchfelles und vor-
wolben des Bauches in Rickenlage, bei der Ausatmung
Bauch zusammenziehen.

6. Brustatmen, Hénde in den Weichen.

Rumpfiibungen.

1. Rumpfaufrichten aus Rickenlage bei Fixierung der FiRe
mit oder ohne Unterstliitzung durch Zug des Gymnasten
an den Handen (Abb. 4).

2. Rumpfaufrichten aus Riickenlage bei erhohtem Kopfteil
mit gleichzeitigem Anziehen der Beine im Wechsel mit
Umfassen der Unterschenkel (Abb. 5).

3. Rumpfseitenbeugen, -rollen und -drehen im Sitz.

4. Rumpfaufrichten bei gestreckter Wirbelsdule und gebeugter
Stellung im Sitz. Hande hiftenfest, nackenfest oder auf-
warts gestreckt

5. In Rickenlage Rumpf im Wechsel nach rechts und links
lagern (Abb. 6).

6. Rumpfbeugen und -strecken mit Armschwingen vorwarts

und aufwarts im Sitz.
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E. Beckenuibungen.

1. Bei angezogenen Beinen Beckenheben und -senken, Hande
hiftenfest (Abb. 7).

2. Bauch- und Beckenbodenmuskeln anspannen, als ob man
Stuhlgang zuriickhalten will und wieder erschlaffen lassen.

3. Beckenhochlagerung durch Unterschieben eines festen
Kissens unter das GeséR in Ruckenlage.

Aus diesen Ubungen der GliedmaRen und des Rumpfes wird
sich leicht ein dem jeweiligen Kréftezustand der Schwangeren und
dem Bediirfnis des Einzelfalles angepaltes Ubungsrezept zu-
sammenstellen lassen. Um den ganzen Kodrper mdaglichst gleich-
méaRkig durchzuarbeiten, 1&3t man auf eine Armbewegung eine
Atemibung, eine Rumpf- und Beinbewegung folgen, dann Pause
und wieder Armbewegung usw.

Genaue Pulskontrolle vor und nach jeder Behandlung ist
unbedingt erforderlich.

Ubungen mit Schwangeren diirfen nur auf éarztliche An-
ordnung hin durchgefiihrt werden.

Alle 14 Tage hat mindestens eine d&rztliche Untersuchung
stattzufinden.

Auf tagliches Spazierengehen ist groRter Wert zu legen.

Auf die Erndhrungsfrage kann an dieser Stelle nicht naher
eingegangen werden.

Handelt es sich vorwiegend um lokale Schwangerschafts-
storungen, so ist die Auswahl der Ubungen darauf besonders ein-
zustellen, die Allgemeinbehandlung muR dafir etwas zurlicktreten.

Odeme koénnen durch Hochlagerung der Beine beim Liegen,
Auflagerung derselben beim Sitzen, Wickeln mit elastischen
Binden, Gummistrimpfe, durch Massage, die in der Hauptsache
aus zentripetalen Streichungen und Driickungen zu bestehen hat
und durch Ubungen wie Beinrollen, -heben und -senken, Knie-
beugen und -strecken, FuBrollen, -beugen und -strecken, in Riicken-
lage gunstig beeinfluf3t werden.

Die Behandlung der im Verein mit Odemen und Schwellungen
oder auch ohne dieselben auftretenden Venenerweiterungen
(Krampfadern, Varizen) ist die gleiche wie bei den Odemen.
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Streng zu vermeiden ist aber die im Verlauf der Krampfadern
haufig auftretenden Ausbuchtungen auszustreichen, da in den-
selben sich leicht Blutgerinnsel bilden, die, wenn sie in den Kreis-
lauf gelangen, zur Verstopfung von Blutgefalen (Embolien)
fuhren konnen.

Bei Hamorrhoiden (Venenerweiterungen im Mastdarm und am
After) 1aRt sich durch Beckenhochlagerung, Sorge fur regelmaRigen
Stuhlgang, ableitende Arm- und Beinbewegungen, wie unter
A, B, C und E, Seite 12—14 angegeben, Besserung schaffen.

Bei chronischer Verstopfung sind die Frauen anzuhalten, durch
Spazierengehen, Hausarbeit und Ubungen wie Seite 13 unter C
und D angegeben, sich nach Mdglichkeit Bewegung zu verschaffen
und vor allem die Bauchmuskulatur zur Erhaltung der Bauch-
presse zu Uben.

Bei Schmerzen und bei vereinzelt auch vorkommenden Laéhmungs-
erscheinungen im Gebiete des Nervus ischiadicus kommen neben
Wérmeapplikationen, Elektrizitdt und Medikamenten in Ricken-
oder Seitenlage zentripetal verlaufende Streichungen an der
Ruckseite des Beines dem Verlauf des Nerven folgend und Zitter-
schuttelungen an den leichter zugénglichen Stellen unterhalb des
Wadenbeinkdpfchens, in der Kniekehle und mitten zwischen
Sitzbeinknorren und grofem Rollhiigel in Frage. Auch Knetungen
lassen sich zuweilen mit Erfolg verwenden. Als Ubungen kommen
Rumpfbeugen und -strecken aus Ruckenlage, wenn nétig mit
Unterstiitzung durch Zug des Gymnasten an den Handen, Bein-
rollen, Beinanziehen und -strecken, FuBrollen und -beugen und
-strecken passiv und aktiv in Betracht.

Plattfullartige Beschwerden lassen sich durch Einlagen,
Massage der FiURBe und Unterschenkel, Fufheben und -senken,
-kreisen, -supinieren, -einwaértsfiihren, Fersenheben, Unterschenkel-
beugen und -strecken im Stand oder Sitz, Gehen auf dem &duf3eren
FulRrand und Zehengang bekadmpfen.

Ruckbildungsvorgange im Wochenbett.

Durch die Geburt haben die Raumverhdltnisse im Leibe pl6tz-
lich eine groBe Verénderung erfahren. Standen alle Organe der
Bauchhohle bis zur Geburt unter erhohtem, direktem Druck,
waren Lunge, Herz und damit der ganze Blutkreislauf erheblich
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in Mitleidenschaft gezogen, so ist jetzt die Bauchhdhle viel zu
weit geworden.

Die Bauch- und Beckenbodenmuskeln und die Bé&nder sind
schlaff, Uberdehnt; das vengse Blut stromt in verstarktem Male
der Bauchhthle zu; die treibenden Kréafte fur den Ricklauf sind
aber noch nicht wieder auf der Hohe, es besteht Thrombosengefahr,
die Bauchpresse liegt danieder, Stuhltrdgheit wird dadurch hervor-
gerufen; die Genitalien, besonders die Geb&rmutter, sind noch
stark vergrofiert.

Durch die besonderen hormonalen Verhéltnisse in der ersten
Zeit nach der Geburt setzt sofort eine Riickbildung aller durch die
Schwangerschaft in Mitleidenschaft gezogenen Organe und Ge-
webe ein.

Die Zwerchfelltatigkeit wird wieder ausgiebiger, die Atmung
wird tiefer und ruhiger, es werden dadurch der Gasaustausch in der
Lunge, der Blutkreislauf, die Funktion der Leber, die Magen- und
Darmtatigkeit glinstig beeinflut. Die Bauch- und Beckenboden-
muskulatur und der Bandapparat beginnen sich von der Uber-
dehnung zu erholen. Die Rickbildung der vergréRerten Gebarmutter
wird durch dauernde Zusammenziehung derselben und dadurch
bedingte fettige Entartung der Muskelfasern in die Wege geleitet.

Der Uterus hat gleich nach der Geburt durchschnittlich ein
Gewicht von 1kg, nach 8 Tagen wiegt er nur noch die Halfte,
nach weiteren 8 Tagen 1/3 kg. Auch die Gbrigen Geschlechtsorgane
ziehen sich wieder zusammen. Die Temperatur steigt in den ersten
12 Stunden um einige Zehntel Grad an, um dann zur Norm
abzufallen. Der Puls der Wd&chnerin zeigt eine geringe Frequenz,
mehrfach sinkt er auf 60 bis 50 bis 40 Schlage. Den natur-
bedingten Rickbildungsprozef koénnen wir durch sachgemélie
Gymnastik und Massage, die méglichst bald nach der Geburt ein-
zusetzen hat, in vielfacher Beziehung giinstig beeinflussen.

Gymnastische Behandlung- im Wochenbett.

Die grofien korperlichen und seelischen Anforderungen der
Schwangerschaft und des Geburtsaktes haben die Wdchnerin
zunéchst ruhe- und schonungsbedurftig gemacht. Sie bedarf des-
wegen am ersten Tage ungestorter Bettruhe. Nur einige tiefe
Atemziige sind zuldssig. Der Leib erhalt eine feste Wickelung.
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Vom 2. Tage ab kann man, wenn keine Storungen vorhanden
sind, mit ganz leichten Ubungen beginnen.

Eine Ubung ist um so leichter, je peripherer die in Bewegung zu
setzenden Teile der GliedmaRen liegen, also Hénde und Fufie,
dann Unterarme, Unterschenkel, die ganzen Extremitaten,
schlieBlich der Rumpf, je bequemer die Ausgangsstellung ist,
also Ruckenlage, Sitz, Stand, drittens, ob sie passiv, aktiv oder
mit Widerstand stattfindet.

Massage vermag die Wirkung der Ubungen wesentlich zu
unterstiitzen. Unsere Aufgabe ist Atmung, Kreislauf, Stoffwechsel
zu fordern und die Muskulatur des Bauches und des Beckenbodens
zu kraftigen.

Am 2. Tage des Wochenbetts kommen nach diesen Gesichts-
punkten als Ubungen in Frage:

In Rickenlage:

Hande auf- und abwartsbeugen, je IOmal.

Handkreisen nach rechts und links, je 10mal.

Einige tiefe Atemziige.

FiRe auf- und abwaértsbeugen, je 10Omal.

FuBkreisen passiv, je I0mal.

Massage der seitlichen Bauchwandungen durch Streichungen
und leichte Knetungen mit der flachen Hand bei ge-
schlossenen Fingern. Die Gebarmutter selbst darf nicht
getroffen werden.

Am 3. Tage kénnen zu den obigen Ubungen je nach dem Kréfte-
zustand folgende Ubungen hinzugenommen werden:

Unterarm beugen und strecken, im Bett sitzend, je 5mal.
Armfiihren vorwarts, aufwaérts, seitwarts, in Riickenlage, je 5Smal.
Armrollen mit Tiefatmen, je 5mal.

Am 4. Tage in Ruckenlage:

Tiefatmen mit Abwartsdrangen des Zwerchfells und Vorwdlben
des Bauches beim Einatmen. Einziehen des Bauches und
Spannhalte bei der Ausatmung (Bauch- und Beckenmuskeln
werden hierflr herangezogen), 5mal.

Beine anziehen und strecken im Wechsel, je 5mal.

Lubinus, Massage lind Gymnastik.

4 OCOWH* C*
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Beine heben und senken, je Smal (Abb. 1).

Oberschenkelrollen (Abb. 2).

Beine spreizen und zusammenfihren (Beckenbodenmuskeln),
nicht bei DammriB, je 5mal (Abb. 8) aber ohne Widerstand.

Aufrichten des Rumpfes und wieder niederlegen ohne Auf-
stiitzen der Hénde, bei Fixierung der Fufe mit oder ohne
Hilfeleistung durch den Gymnasten [gerade Bauchmuskeln
und Ruckenstrecker] (Abb. 4).

Am 5. Tage aus Rickenlage bei angezogenen Beinen Becken-
heben und -senken, Hande huftenfest, Bauch- und Beckenboden-
muskeln anspannen, als ob man Stuhlgang zuriickhalten will,
und wieder erschlaffen lassen (Abb. 7).

Rumpf im Wechsel nach rechts und links legen (schrége
Bauchmuskeln), anfangs mit Unterstitzung (Abb. 6). Massage
des Ruckens.

Am 6. Tage aus Riickenlage (Keilkissen).

Beinspreizen und wieder zusammenfihren, letzteres gegen
Widerstand, gegeben vom Gymnasten, an der Innenseite der
Knie [Beckenbodenmuskulatur] (Abb. 8).

Beine leicht angezogen in den Knien nach auen fallen lassen,
gegen Widerstand wieder zusammenfiihren [Beckenbodenmusku-
latur] (Abb. 9).

Becken nach vorwaérts drehen und wieder aufrichten aus Riicken-
lage bei angezogenen Beinen durch Lordosierung der Lenden-
wirbelsdule und Riickgang in Ruhelage [Rucken-, Bauch-, Becken-
und Gesdlmuskeln] (Abb. 10).

Aus diesen Ubungen dirfte es leicht sein, im Einzelfall ein den
Kraften der Wachnerin angepaltes Ubungsrezept zusammen-
zustellen.

Dasselbe enthalt beim ersten Male nur 4 bis 5 Ubungen, taglich
steigt man, wenn mdglich, um 2 bis 3 Ubungen. Nach drei ver-
schiedenen Ubungen ist eine Pause von 5 Minuten einzulegen.

Vermehrter LochienausfluR bei und gleich nach der Ubung
braucht im allgemeinen keine Bedenken zu erregen, da er sich aus
der infolge der Ubungen entstehenden besseren Zusammenziehung
der Gebarmutter erklaren laRt. Die Tagesmenge durfte unter
normalen Verhdltnissen dadurch kaum gesteigert werden.
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Am 5. bis 6. Tage a3t man die Woéchnerin, wenn keine Kom-
plikationen eingetreten sind, und sie selbst den Wunsch dazu hat,
mit Bauchbinde, die auch noch fir die néchsten 6 bis 8 Wochen
weiter getragen wird, wieder aufstehen.

Fur die ersten Male kommt nur % Stunde, zweimal % Stunde
usw. in Frage.

Lange Bettruhe wird heute nicht mehr fur glnstig gehalten, da
die dadurch bedingte Verlangsamung des Blutkreislaufs fur die
Entstehung einer Thrombose mit verantwortlich gemacht wird.

Nach 8 bis 10 Tagen wird die Wdchnerin gewohnlich wieder
imstande sein, tagsuber auf zu sein bis auf kirzere oder langere
Mittagspause.

Eine Fortsetzung dieser Gymnastik auch weiterhin kann im
Interesse der vollen Wiederherstellung der Figur und der kdrper-
lichen Leistungsfahigkeit nur dringend empfohlen werden.

DaR eine gymnastische Behandlung in und nach dem Wochen-
bett nur unter Anweisung eines Arztes und unter dessen Kontrolle
ausgeuibt werden darf, dal dabei auf Temperatur, Puls, Atmung,
Blutdruck geachtet werden muB, ist unbedingt erforderlich.

Sollten nach dem Wochenbett krankhafte Zustande wie
chronische Obstipation, Nervenschmerzen, Lahmungen, Odeme
weiterbestehen, kodnnen dieselben in allgemein Ublicher Weise
behandelt werden.

Haben sich Striae in den Bauchdecken entwickelt, so lassen
sich dieselben auch bei sorgféltigster Pflege und Behandlung im
Wochenbett nicht wieder ganz beseitigen. Das gleiche gilt fir eine
wegen Muskel- und Fascienschwéche aufgetretene Diastase der
geraden Bauchmuskeln.

Wohl aber kann die Bildung von Striae und Diastasen verhutet
oder doch aufs &uRerste beschrankt werden durch Sport und
Gymnastik vor und wéhrend der Schwangerschaft und gesteigerte
Korperpflege im Wochenbett.

2*
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Erlauterungen

In Rickenlage:

1.

Beine heben und sen-
ken im Wechsel rechts
und links.

. Oberschenkelrollen im

Wechsel rechts und
links.

Beinanziehen im Wech-
sel rechts und links.

Rumpfaufrichten aus
Rickenlage bei Fixie-
rung der FiRe mit
oder ohne  Unter-
stitzung durch Zug
des Gymnasten an den
Handen.

Rumpfaufrichten aus
Rickenlage bei erhoh-
temKopfteilundgleich-
zeitigem Anziehen der
Beine im  Wechsel
rechts und links mit
Umfassen der Unter-
schenkel.



Zu

10.

Erlauterungen zu den Ubungen.

den Ubungen.

Rumpf im  Wechsel
nach rechts und links
legen.

. Beiangezogenen Beinen

Becken heben und
senken.

Beinspreizen und wie-
der zusammenfiihren,
letzteres gegen Wider-
stand an der Innen-
seite der Kniee.

Beine leicht angezogen
in den Knien nach
aulen fallen lassen,
gegen Widerstand wie-
der zusammenfihren.

Becken nach vorwarts
drehen und wieder auf-
richtendurch Lordosier-
ung der Lendenwirbel-
sdule und Rickgang in
Ruhelage.

Abb. 8.

Abb. 10.

21



22 Die Gefahren der Massage und Gymnastik.

Die Gefahren der Massage und Gymnastik
wahrend der Schwangerschaft und im Wochenbett.

Bei planlosem Uben kann schidliche Uberanstrengung eintreten.
Baucherschitterungen wéahrend der Schwangerschaft sind zu
vermeiden wegen der Gefahr des Aborts.

Bei Varizen mussen die verdickten, ausgebuchteten Stellen bei
der Massage umgangen werden, da sonst die Gefahr der Ver-
schleppung eines Thrombus besteht.

Bei Zuckerkrankheit (Diabetes) und Nierenleiden erfolgt leicht
durch Massage eine Hautschadigung. Auf jede kleine Pustel ist
genau zu achten, da sich leicht im AnschluR daran eine Furunkulose
oder Phlegmone ausbilden kann.

Jede Temperatursteigerung verbietet eine Behandlung mit
Massage und Gymnastik absolut.
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