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TR @\0 Fitness fur Mama

Im Trend: pra- und postnatales Training

Pra- und postnatales Training liegt in England, Amerika und Aus-
tralien schon lange im Trend. Mittlerweile sieht man diese Kurse
auch bei uns in Deutschland in immer mehr Studios.
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uf dem Fitness- und Gesundheits-
Amarkt tauchen standig neue Ideen,

neue Produkte und neue Konzepte
auf — einige davon werden zu echten
Trends wie zum Beispiel Spinning, ande-
re verschwinden nahezu unbemerkt wie
beispielsweise das Core-Board. Momen-
tan zeichnet sich ein neuer Trend ab, der
aus dem englischsprachigen Raum zu
uns nach Deutschland kommt: Pré- und
postnatales Fitnesstraining. Da dieses
Thema auch von Arzten, Hebammen und
Krankenkassen positiv bewertet und ge-
fordert wird, ist abzusehen, dass es sich
langfristig etablieren wird.

GroBes Angebot im Ausland

Das Angebot fiir Schwangere und frisch
gebackene Mamis ist in England, Ameri-
ka und Australien extrem umfangreich —
es reicht von ,Pregnancy-Yoga“ iiber
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,Buggy-Fitness” bis hin zu ,Loose-Your-
Mummy-Tummy-Fitness”. Es existieren
nicht nur die unterschiedlichsten Kur-
sangebote in Fitnessclubs, mittlerweile
gibt es sogar spezielle Mama-Baby-Stu-
dios und vor allem tausende DVDs fiir zu
Hause.

Wer nicht selbst hinreisen kann, sich
aber einen Eindruck verschaffen machte,
sollte Begriffe wie ,prenatal exercise”
oder ,buggy fitness” bei youtube.com
oder google.com eingeben.

Neue Marktnische

Hierzulande gewinnt das Thema gerade
enorm an Popularitit: Fernsehen und
Printmedien bringen entsprechende Bei-
trage tiber den gropen Nutzen von pra-
und postnatalem Training, Frauenérzte
fordern zur Gymnastik auf, bei Amazon
sind Buchtitel wie ,Yoga fiir Schwangere”
oder ,Mama-Power" schnell vergriffen,
noch beliebter sind DVDs. Mittlerweile ar-
beiten in Deutschland die ersten Traine-
rinnen sehr erfolgreich in dieser Nische:

Jana Wetterau bietet seit April 2009
Buggyfit-Kurse in Miinchen an und kann
sich vor fitnesswiitigen Miittern kaum

SERVICE

Trainer, die Interesse haben Buggyfit
in ihrer Stadt aufzubauen, konnen
sich bei Jana Wetterau melden.
www.buggyfit.de

retten. [hr Training findet an der frischen
Luft statt, besteht aus einem Mix aus
Kraft und Ausdauertraining, Rickbil-
dungsgymnastik und Dehnungsiibun-
gen. Sie bezieht Baby und Buggy gleich
mit ein. Das Konzept ist so erfolgreich,
dass Jana Wetterau es nun als Franchise-
system anbietet. ,Aufgrund der vielen
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Medienberichte tiber Buggyfit bekomme
ich mittlerweile Anfragen von interes-
sierten Miittern aus ganz Deutschland”,
berichtet die Trainerin.

Fachkompetenz nutzen

Training ftir (werdende) Miitter ist eine
sehrinteressante Nische fiir Fitness-Pro-
fessionals, denn die meisten Frauenarz-
te und Hebammen wissen nur wenig
tiber Pré- und postnatales Training, da
sie sich in ihrem Arbeitsalltag auf ande-
re Dinge (wie z.B. Geburtsbegleitung,
medizinische Versorgung, Wochenbett-
betreuung) konzentrieren. Zudem wirken
klassische Schwangerschafts- und Riick-
bildungskurse manchmal etwas altba-
cken. Die werdenden oder frischgeba-
ckenen Miitter wiirden gern im Sportclub

DVD-TIPP

Das MamaWorkout-Konzept ist
mittlerweile als DVD-Serie erschie-
nen. Die DVDs sind auch tber
unseren Mediashop auf S. 42 oder
unter http:shop.bodylife.com oder
Tel. 0721 165-668 erhaltlich.

trainieren und nicht unbedingt in einer
Klinik oder Hebammenpraxis. Das Ange-
bot nutzen Sie in der Regel, weil es kaum
Alternativen gibt und die Kurse von der
Kasse gezahlt werden.

Sport- und Fitnesstrainerinnen verfii-
gen im Gegensatz zu Hebammen {iber
detaillierte Kenntnisse in Hinblick auf

sportspezifische Anatomie und Trai-
ningslehre, sie kennen sich aus mit
Trainingsprinzipien, methodisch-didak-
tischem Kursaufbau und sie haben um-
fangreiche Erfahrungen was Trainings-
steuerung und Motivation der Teilneh-
mer anbelangt. Mithilfe von einigen
zusatzlichen Kenntnissen aus dem Fach-
bereich prd- und postnatales Training
sind Trainer schnell in der Lage, Schwan-
gere und frisch gebackene Miitter pro-
fessionell zu betreuen.

Faktoren des Zukunftsmarktes

Fiir die zukiinftige Entwicklung des neu-
en Berufsfeldes sind unterschiedliche
Fakten interessant. Neue wissenschaftli-
che Studien zeigen bei speziell angepas-
stem Training nachweisbare gesundheit-
liche Vorteile fiir Mutter und Kind. Des-
halb empfehlen Frauené&rzte nicht mehr
wie friiher den Schongang, sondern ein
speziell an die jeweilige Schwanger-
schafts- oder Riickbildungsphase ange-
passtes Training. Unsportlichere Frauen
fangen in der neuen Lebenssituation
plotzlich an, sich Gedanken tiber ihre Ge-
sundheit zu machen, werden zu kdrper-
bewussten Menschen und schauen sich
nach Fitnessangeboten um. Die typi-
schen Zipperlein wie Riickenschmerzen,
Beckenbodenschwiche oder Verande-
rungen der Figur storen enorm, sodass
die Frauen freiwillig trainieren wollen.
Diejenigen Frauen, die schon vor ihrer
Familienplanung aktiv waren, wollen da-
mit nicht aufhéren. Sie suchen gezielt
nach angemessenen Sportangeboten
und nach geschulter Beratung. Immer
mehr aktive Schwangere oder junge Miit-
ter wollen im Fitnessclub betreut wer-
den. Frauen, die wahrend der Schwan-
gerschaft aus Angstlichkeit das Training
abbrechen, bleiben dann doch dabei,
wenn sie sich gut betreut wissen. Im Jahr
kommen in Deutschland rund 700.000
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Die MamaWorkout-Entwicklerin Verena
Wiechers beim Workout mit ihrem Sohn

Der Trend pra- und postnatales
Training kommt aus dem englisch-
sprachigen Raum

Kinder zur Welt. Die Zielgruppe ist grof
und hat — sofern die Kinder integriert
werden — viel Potenzial. Bisher bieten
fast nur Volkshochschulen, Krankenh&u-
ser und Geburtsh&duser Kurse fiir (wer-
dende) Miitter an. Diese haben oft einen
medizinischen Charme und sind nicht
wirklich effektiv, weil die Regeln aus der
Prae- und Postnatal-Trainingswissen-
schaft unberiicksichtigt bleiben. Alle
diese Entwicklungen deuten darauf
hin, dass Mama-Training ein enormes
Wachstumspotenzial haben. O

Verena Wiechers | ist Sportwis-
senschaftlerin und arbeitet seit
zehn Jahren im Fitness- und Ge-
sundheitssektor, sie lehrt am IST-Studieninstitut
sowie an der Deutschen Sporthochschule. Seit
2008 hat sie sich auf pra- und postnatales Trai-
ning spezialisiert und das Konzept MamaWorkout
entwickelt. www.mamaworkout.de
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