Teil 1

1 Grundlagen zum Themengebiet 8
1.1 Die Schwangerschaft 8
1.2 Die Pragung des Kindes in der Schwangerschaft . 8
1.3 Die Schwangerschaft und die damit einhergehenden Verdnderungen 9

1.3.1 Herz-Kreislauf- und Atmungssystem 9
-1.3.2 Glukosestoffwechsel 9
1.3.3 Gewichtszunahme 10
1.3.4 Stiitz- und Bewegungsapparat 10
1.3.5 Psyche 10
1.4 Sport und Bewegung in der Schwangerschaft 11
1.4.1 Physiologische Auswirkungen des Sports auf die Schwangere 11
1.4.2 Psychosoziale und emotionale Auswirkungen von Sport und Bewegung in der Schwangerschaft .............cooveseneces 12
1.4.3  Auswirkungen auf den Lebensstil 13
1.4.4 Mébgliche Gefahren von sportlicher Betatigung 14
1.4.5 Kontraindikationen firr Sport in der Schwangerschaft 14
1.4.6 Die Schwangere im Sport 15
1.4.7 Training der konditionellen Grundeigenschaften in der Schwangerschaft 15
1.4.8 Nicht zu emp/fehlende Sportarten 17
1.4.9 Trainingsempfehlungen in der Schwangerschaft 17

Teil I

2 Grundlagen ,Prévention/Gesundheitsforderung in der Schwangerschaft" 19
2.1 Der ganzheitliche Ansatz von Gesundheit 19
2.2 Zusammenhange von Sport und Gesundheit 19
2.3 Die Schwangerschaft als Gestaltungszeitraum 21

3 Praventive/gesundheitsférdernde Sport- und Bewegungsangebote in der Schwangerschaft 22
3.1 Was bedeutet das fiir den Ubungsleiter und die Hebamme? 22
3.2 Beriicksichtigung der Teilnehmerinteressen : 24

4 Ziele und Inhalte von praventiven/gesundheitsférdernden
Sport- und Bewegungsangeboten in der Schwangerschaft 25
4.1 Erlduterung der Zielbereiche, Inhalte und Methoden 26

4.1.1 Forderung und Erhaltung der korperlichen Leistungsfahigkeit und Funktionsfahigkeit in der Schwangerschaft...26
4.1.2 Forderung der psychosozialen Leistungsfahigkeit und Starkung psychosozialer Gesundheitsressourcen............... 30
4.1.3 Forderung der individuellen Gestaltungsfahigkeit 32
4.1.4 Forderung von Gesundheitswissen 33
Bibliografische Informationen digitalisiert durch E I HE

L
http://d-nb.info/1017489955 IBLIOTHE


http://d-nb.info/1017489955

5 Didaktisch-methodische Hinweise 35
5.1 Gesprachs- und Reflexionsphasen 35
5.2 Bezug zum Alltag finden 36
5.3 Prinzipien der Planung und Umsetzung von préaventiven/gesundheitsférdernden Sport- und Bewegungsangeboten.....37

6 Das praventive/gesundheitsfordernde Sport- und Bewegungsangebot

" Aktiv und Gesund durch die Schwangerschaft” 38
6.1 Kursbeschreibung 38
6.2 Zielgruppe 38
6.3 Ziele 39
6.4 Inhalte 40
6.5 Anforderungen an die interdisziplindre Kursleitung 40
6.6 Zusammenfassung der Rahmenbedngungen 41
6.7 Exemplarischer Stundenaufbau der Bewegungseinheit 43
6.8 Optionales Zusatzmodul ,Erndhrung” 45

6.8.1 Ziele der Erndhrungseinheiten 45
6.8.2 Inhalte der Erndhrungseinheiten 45

7 Spiet- und Ubungssammlung 46
7.1 Spiele und Ubungsformen zur Férderung der Ausdauerleistungsfihigkeit 46
7.2 Ubungsformen zum Kréaftigungstraining 47
7.3 Ubungsformen zur Entspannung 51
7.4 Spiele und Ubungsformen zur Férderung der psychosozialen Leistungsfahigleit 53
7.5 Spiele und Ubungsformen zur Férderung der individuellen Gestaltungsfahigkeit 54
7.6 Spiele und Ubungsformen zur Férderung des Gesundheitswissens 54

8 Literaturverzeichnis 56
8.1 Allgemein 56
8.2 Literatur des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen 58

Anhang: Teilnehmermaterialien

Allgemeine Empfehlungen zum Sport in der Schwangerschaft

Trainingsempfehlungen -

Mdglichkeiten der Belastungssteuerung bei kérperlicher Aktivitat

Empfehlungen zur Erndhrung in der Schwangerschaft

Aus der Sicht des ungeborenen Kindes

Gesundheit fiir mich und mein Kind — Was ist das? Der ganzheitliche Ansatz von Gesundheit
Bewegungstagebuch



