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Von Uta Engels, Stephanie Lambeck, Nina Panitz : Sport und Schwanger schaft: Vier bewhrte Programme fr
Bewegung und Gesundheit before purchasing it in order to gage whether or not it would be worth my time, and all
praised Sport und Schwangerschaft: Vier bewhrte Programme fr Bewegung und Gesundheit:

KundenrezensionenHilfreichste Kundenrezensionen9 von 9 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich.
Kugelrund und topfitVon Alexandra StoklossaAuf die Nachricht "ich bin schwanger” folgte in vielen Fllen die
Reaktion "jetzt musst Du Dich aber schonen ...und blo keinen Sport...!I" Diese Aussagen haben mich ziemlich


http://f3db.com/pub/links.php?id=3785317794

verunsichert! Dabei ist eine Schwangerschaft ja keine Krankheit! Soll ich jetzt die ganze Zeit auf dem Sofa liegen?
Wohl kaum!Dieses Buch hat mich darin bestrkt, dass Sport whrend der Schwangerschaft den gesamten Verlauf nur
positiv beeinflussen kann. Jetzt bin ich in der SSW 36 und fhle mich dank der empfohlenen Bewegungsprogramme in
"Sport und Schwangerschaft" rundum wohl. Die blichen Schwangerschafts-Wehwehchen sind mir erspart geblieben,
was sicher dem Sport zu verdanken ist. Die bungen in diesem Buch sind anschaulich beschrieben und auf die
jeweiligen Schwangerschaftsphasen abgestimmit! Jetzt fhie ich mich krperlich sehr gut vorbereitet auf die anstehende
Geburt, die man ja schon mit einem Marathon vergleichen kann - und fr den trainiert man ja schlielich auch die
entsprechenden Muskeln!lch kann dieses Buch jeder werdenden Mama nur wrmsten weiterempfehlen, denn es nimmt
einem die Unsicherheit darber, was man tun oder besser lassen sollte, um sich richtig fit zu halten.7 von 7 Kunden
fanden die folgende Rezension hilfreich. Man kann sich tatschlich bis zur Geburt sportlich bettigenVon Ines
MartinMir hat dieses Buch sehr viele ngste genommen, daich sehr gerne Sport mache und das auch whrend meiner
Schwangerschgaft nicht missen wollte. Allerdings dachte ich tatschlich, dass mit der Schwangerschat man ganzh
eingeschrnkt wre. Aber das Buch lehrt einem was anderes. man ist ja durchaus in der Lage, bis zum Schluss Sport zu
machen, was ich nicht gedacht htte.Das Buch in drei Trimester unterteilt und bietet verschiedene bungen fr die
bestimmten Trimester. So hat man die Mglichkeit, die fr das Trimester ausgepfeilten bungen durchzufhren.Die bungen
sind einfach erklirt und mit Fotos gut dargestellt. Das Buch lag bei meiner Frauenrztin aus, die mir dazu riet. Fr
Schwangere sehr zu empfehlen. Insgesamt ein tolles Buch, sehr strukturiert, modern und gut durchdacht: eine sehr
lohnende Anschaffung (auch fr weitere Schwangerschaften)7 von 7 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich.
Fr Sportler nicht ganz so brauchbar.Von A.S.Habe mir das Buch bestellt, um a's ambitionierte Sportlerin zu wissen,
wasich in der Schwangerschaft noch gut machen kann und mir Inspiration zu holen... Leider ist es fr mich nicht
wirklich ntzlich. An allgemeinen Informationen steht nicht mehr drin, alsin jedem x-beliebigen
Schwangerschaftsratgeber, ansonsten wurde es einfach mit bungsreihen zu verschiedenen gymnastischen bungen
aufgefllt... Mir hilft das nicht wirklich weiter, denn wenn ich Aquagymnastik machen mchte, geheich im
Schwimmbad in einen Kurs und hpfe nicht alleine durchs Wasser - brauche diese ganzen bungen also nicht.Vielleicht
ist das Buch fr jemanden, der bisher nur ganz wenig Sport gemacht hat ntzlicher, Sportlerinnen brauchen es sich nicht
zu kaufen...

KurzbeschreibungWenn Frauen erfahren, dass sie schwanger sind, ist dies fr die meisten eine freudige Nachricht - und
ein Grund, die Sporttasche fr mindestens neun Monate in die Ecke zu stellen! Dabei belegen wissenschaftliche
Untersuchungen, dass Sport und Bewegung einen positiven Einfluss auf Schwangerschaft und Geburtsverlauf haben.
uUnd selbst der Ftus profitiert von seiner "bewegten” Mutter.Dieses Buch nimmt Schwangeren, Frauenrzten und
bungsleitern die Unsicherheit und zeigt, welcher Sport wann, bei wem und in welchem Mae im Verlauf einer
Schwangerschaft sinnvoll und hilfreich ist und bietet Bewegungsprogramme fr die einzelnen
Schwangerschaftstrimester.Das A utorenteam besteht aus einer Sportwissenschaftlerin, einer Sporttherapeutin und
einer Hebamme.KlappentextAuch in der Schwangerschaft sollten Frauen nicht auf regelmige Bewegung verzichten.
Wissenschaftliche Studien belegen, dass sich Sport whrend der Schwangerschaft nicht nur auf die Frau selbst, sondern
auch auf das Baby und den Geburtsverlauf positiv auswirken. Doch viele Frauen sind unsicher, welcher Sport in dieser
Zeit der richtige ist und in welchen Mae er betrieben werden kann. Dieses Buch schafft Orientierung und bietet
denjenigen Frauen, die auch mit Babybauch aktiv sein wollen, neben vielen Tipps und Ratschligen vier bewhrte
Bewegungsprogramme fr die gesamte Schwangerschaft, die sowohl fr Schwangerschaftsgruppen in Vereinen und
Hebammenzentren als auch fr die individuelle Durchfhrung geeignet sind.ber den Autor und weitere MitwirkendeDr.
Uta Engelsist Sportwissenschaftlerin und arbeitet im Ressort Prventionspolitik und Gesundheitsmanagement des
DOSB. Stephanie Lambeck ist Hebamme und gibt Kurse in Schwangerschafts- und Rckbildungsgymnastik sowie in

Y oga. Nina Panitz ist Sportwissenschaftlerin und arbeitet in einem Gesundheitssport- und Sporttherapiezentrum. Sie
gibt zudem Kursin Aquajogging und Aquagymnastik.



