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Kurzfassung

Diese Masterarbeit beschaftigt sich mit der Frage, welche Erfahrungen Frauen mit einem
pra- und postpartalen Krafttraining wahrend der Schwangerschaft und in der sensiblen
Phase nach der Geburt machen und welche Zusammenhange mit dem Koérperbild von

Frauen gesehen werden.

Basierend auf einem theoretischen Uberblick werden Perspektiven zum Thema Kérperbild
in Bezug zu pra- und postpartalen Krafttraining beleuchtet und erlautert. Anhand von In-
terviews mit Muttern von einem oder mehreren Kindern werden deren Erfahrungen mit
ihrem Korperbild und erfahrene Wirkungen von pra- und postpartalem Krafttraining her-
ausgearbeitet und welche Mdglichkeiten gesehen werden, ein positives Korperbild im
Training zu férdern. Zudem werden die Unterschiede im Krafttraining vor der Schwanger-
schaft, wahrend der Schwangerschaft und nach der Geburt herausgearbeitet und weitere

Interventionen fir das Krafttraining in der Phase der Mutterschaft erarbeitet.

Ein weiteres Ziel dieser Masterarbeit ist es, einen Uberblick zu geben, welche Interventio-
nen ein positives Korperbild unterstitzen und wie es durch ein geeignetes pra- und post-

partales Krafttraining geférdert werden kann.

Die Untersuchung zeigt, dass durch Schwangerschaft, Geburt und Mutterschaft die all-
gemeine Wertschatzung bei Frauen ihren eigenen Koérpern gegentiber gestiegen ist. Die
interviewten Frauen sind nicht mehr so streng gegeniber sich selbst im Vergleich zu der
Zeit vor der Schwangerschaft und zeigen durchwegs positive Einstellungen zu ihrem Kor-

per.

Trotzdem scheinen weitere Forschungen zu diesem Thema ndétig, da speziell fur die Zeit

der frihen Mutterschaft nur wenige Studien vorliegen.
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Abstract

This master's thesis explores the question of how prenatal and postnatal strength training,
focusing on the special time of pregnancy and the sensitive phase after childbirth, affects

women's body image.

Based on a theoretical overview, perspectives on the topic of body image in relation to
prenatal and postnatal strength training are explained. Through interviews with mothers of
one or more children, their experiences with their body image and prenatal and postnatal
strength training are examined, highlighting possibilities for promoting a positive body im-
age through training. Additionally, the differences in strength training before pregnancy,
during pregnancy, and after childbirth are discussed, along with further interventions for

strength training during the exciting phase of motherhood.

The aim of this master's thesis is to provide an overview of interventions that support a
positive body image and how it can be promoted through appropriate prenatal and postna-

tal strength training.

The study reveals that pregnancy, childbirth, and motherhood have led to increased gen-
eral appreciation among women towards their own bodies. The interviewed women are no
longer as critical of themselves compared to before pregnancy and consistently demon-
strate a positive attitude towards their bodies. However, further empirical research on this
topic seems advisable, especially in early motherhood where there are still few studies

available.
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1 Einleitung

Mama zu werden ist ein grolles Geschenk, das Frauen exklusiv gegeben ist. Neben
Freude, Gluck, Dankbarkeit, einer unglaublichen weiblichen Kraft, aber auch grenzenloser
und bedingungsloser Liebe gerat alles im Leben dieser Frauen durcheinander. Die Phase
der Schwangerschaft und das Leben als Jungmama danach kénnen sehr fordern und
Frauen an ihre Belastungsgrenze bringen, tUberhaupt wenn nebenbei noch Alltag, Beruf,
Familie und Haushalt zu bewaltigen sind und Schwangerschaft und Geburt nicht immer
leicht und unbeschwert erlebt werden. Eine herausfordernde Schwangerschaft und eine
anspruchsvolle bis problematische Geburt kbnnen dem weiblichen Korper einiges abver-
langen und korperliche Veranderungen hinterlassen. Auch das erste Babyjahr zeichnet
sich durch viele Kraftakte aus, wie z.B. schlaflose Nachte, geflhlt ununterbrochenes Stil-
len, Stillprobleme, weinende Babies, Unsicherheiten, Krisen mit den Partner*in und auch
Identitatsfindungen in der neuen Rolle als Mama (Floimayr-Dichtl, 2019). Darum ist die
Zeit der Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett, Stillzeit und frihen Mutterschaft eine sehr
sensible und einprdgsame Phase im Leben jeder Frau. Diese Zeit verandert zusatzlich
den weiblichen Kérper und damit auch das Kérperbild, das Frauen von sich haben. Neben
alldem findet in den letzten Jahren verstarkt ein Bewusstseins- und Gesellschaftswandel
statt, der die Frauengesundheit starker in den Fokus rickt. Aber auch das Dilemma der
Powerfrauen, das junge Mitter unter einen enorm grofien Druck setzt zumindest ,optisch
wiederhergestellt“ zu sein, ist stark verbreitet. Frauen sind nicht ,nur® mehr Mamas, sie
haben immer mehr Rollen und sind zusatzlich relativ rasch zurick im Beruf (Floimayr-
Dichtl, 2020).

Nicht nur die eigene Einstellung zum Korper pragt das Korperbild, sondern auch das sozi-
ale Umfeld ist ausschlaggebend, denn die soziokulturelle Theorie besagt, dass die Ge-
sellschaft Korperideale durch Medien, Familie und Freunde an die Einzelperson weiter-
gibt, diese sie verinnerlicht und sich in Kérper(un)zufriedenheit ausdriickt (Grogan, 2021).
Nicht jede Frau kann insbesondere wahrend und nach einer Schwangerschaft dem ge-
sellschaftlichen Ideal schlanker und fitter Kérper nachkommen. Viele Frauen sind durch
unrealistische Ideale beeinflusst und wollen auch in dieser besonderen Phase im Leben
fit, gesund, zufrieden und glicklich im eigenen Korper sein und sich wohlfiihlen. Positiv ist
daher, dass Themen wie Rulckbildung und Training auch in der Frauengesundheit be-
deutsam geworden sind und sich nach Floimayr-Dichtl (2020) ein differenzierterer Um-

gang damit entwickelt hat (Floimayr-Dichtl, 2020).

Es stellt sich die Frage, ob das pra- und postpartale Kérperbild durch diesen Bewusst-

seins- und Gesellschaftswandel sowie den Fokus auf die Frauengesundheit unter sport-
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lich aktiven Frauen auch beeinflusst wird. Studien zu dem Thema pra- und postpartales
Korperbild weisen oft widerspriichliche Ergebnisse auf, die von einem stabilen Kérperbild
in der Schwangerschaft bis zu einem positiven oder negativen Korperbild reichen
(Boscaglia et al., 2003; Goodwin et al., 2000; Skouteris et al., 2005). Postpartal, also nach
der Geburt, haben Frauen haufig Probleme mit ihrem Gewicht (zu viel oder auch zu we-
nig), klagen Uber korperliche Veranderungen und empfinden sich oft als unattraktiv. Kor-
perliche Aktivitdt hat das Potential die Koérperzufriedenheit zu beeinflussen, denn sport-
treibende Frauen erfahren oft eine positive Veranderung an ihrem Kérperbild und Selbst-
konzept (Grogan, 2021). In dieser Masterarbeit stellt sich die Frage, ob pra- und postpar-
tales Krafttraining auch einen ahnlichen Effekt bei Frauen die ein oder mehrere Kinder

haben bewirken kann.

Meine Motivation zur Themenwahl ergibt sich daraus, dass ich als Frau und Mutter von
zwei Kindern (geb. Mai 2021 und Janner 2023) selbst Erfahrungen mit Krafttraining hatte
und als selbststandige mamaFIT Trainerin im pra- und postpartalen Bereich von Frihjahr
2019 — Herbst 2023 tatig war.

1.1 Fragestellung

Die Masterarbeit beschaftigt sich daher mit der Fragestellung, wie sich pra- und postparta-
les Krafttraining auf das Korperbild der Frau mit Fokus auf die besondere Zeit der
Schwangerschaft und die sensible Phase nach der Geburt auswirkt. Das Ziel dieser Arbeit
ist es, die Erfahrungen und Perspektive von Frauen, die in der Schwangerschaft und nach
der Geburt regelmaRig Krafttraining betrieben haben, in Bezug zu ihrem Kérperbild und
die Veranderung in dieser intensiven und sensiblen Zeit zu setzen. Im Anschluss geht es
um Erklarungsansatze fur die Perspektive von Frauen auf ihre durch Schwangerschaft,
Geburt und Training verandernden Korper und Koérperbilder. Die Masterarbeit soll sich

deshalb mit folgender Forschungsfrage beschaftigen:

Forschungsfrage: Wie sehen Frauen, die in der Schwangerschaft und nach der Geburt

aktiv Krafttraining betreiben, ihren Kérper? Welche Kérperbilder entwickeln sie?

1.2 Methodenwahl

Die vorliegende Arbeit gliedert sich in zwei Teile. Zu Beginn werden theoretische Hinter-
grinde dargelegt und die fir die Arbeit zentralen Begriffe definiert. Die Begriffe pra- und
postpartales Krafttraining, Korperbilder, Korperzufriedenheit, Korperunzufriedenheit und

weibliche Korperideale werden erklart, theoretisch eingebettet und der aktuelle For-
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schungsstand aufgearbeitet. In der empirisch-qualitativen Untersuchung werden 12 teil-

strukturierte leitfadengestitzte Interviews mit Frauen durchgefiihrt.

Diese Forschung hat das Ziel, die personlichen Erfahrungen von Frauen mit ihrem Kor-
perbild sowie den Einfluss von Krafttraining wahrend und nach Schwangerschaft und Ge-
burt auf. Infolgedessen kann nach der Auswertung und Diskussion Wissen gesammelt
werden, um daraus Interventionen ableiten zu kdnnen, wie ein gesundheitsférderndes
ganzheitliches pra- und postpartales Krafttraining flr Frauen gestaltet werden kann. Den
Frauen kann dadurch geholfen werden, ein positives Korperbild und eine positive Einstel-
lung zum eigenen Koérper durch Training in der sensiblen Phase der Schwangerschaft und
nach der Geburt zu behalten oder zu bekommen. Daran anschlieRend werden Limitatio-
nen dieser Forschung aufgezeigt und ein Ausblick auf weitere Forschungsansatze gege-

ben.
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2 Hauptteil

2.1 Begriffserklarungen

Es folgt eine kurze Beschreibung der fir diese Forschung und mit der Forschungsfrage in

Zusammenhang stehenden relevanten Begriffe.

- Pranatal bedeutet ,vor der Geburt* und beschreibt den Zeitraum wahrend der Schwan-

gerschaft bezogen auf das Baby im Mutterbauch (DocCheck, 2007).

- Prapartal bedeutet ,vor dem Gebaren“ und beschreibt den Zeitraum wahrend der

Schwangerschaft bezogen auf die Mutter.
- Postnatal bedeutet ,nach der Geburt, also das Kind betreffend.
- Postpartal bedeutet ,nach dem Gebaren®, also die Mutter betreffend (DocCheck, 2021).

- Postpartum (engl.) bedeutet genauso ,nach der Geburt®. Manchmal ist diese Zeit auch
als ,vierte Phase der Geburt“ bekannt und wird in drei Phasen aufgeteilt. Die initiale und
frihe Phase umfasst die ersten sechs bis zwoIf Stunden nach der Geburt. Darauf folgt die
zweite Phase postpartum mit einer Dauer von zwei bis sechs Wochen, in der der Kérper
der Mutter groRe Veranderungen auf der hormonellen Ebene, der physischen Ebene mit
der urogenitalen Heilung und auf der psychisch / emotionalen Ebene durchmacht. Die
Selbstidentitat kann davon betroffen sein und eine postpartale Depression kénnte sich
schrittweise daraus entwickeln. Die dritte Phase postpartum kann bis zu 6 Monate andau-
ern, in der Veranderungen und die Rickbildung nur sehr sukzessiv stattfinden, allen voran
am Muskeltonus und Bindegewebe. Manche Veranderungen bilden sich nicht von selbst
zurtick und erreichen den Ausgangszustand (vor der Schwangerschaft) nur mit speziellem
Training. Die Funktion des Beckenbodens, Dammverletzungen und die Folgen wie Inkon-
tinenz von Harn und oder Stuhl und Schmerzen beim Geschlechtsverkehr sind hier als
Beispiele zu nennen. Inkontinenz in der Schwangerschaft betrifft bereits 32% der Erstge-
barenden und 30% der Frauen nach der Geburt. Insgesamt gilt Inkontinenz postpartum

als wesentlicher Indikator fiir langanhaltende Probleme (Romano et al., 2010).

Prapartales Training

Viele Studien belegen die klaren Vorteile von Sport und gesunder Ernahrung in der
Schwangerschaft. Korperliche Aktivitat hilft den korperlichen Ausgangszustand vor der
Schwangerschaft beizubehalten oder zu verbessern (Van Diepen, 2015). Bei normalen
Schwangerschaften ohne Risikofaktoren fir Mutter und Kind wird korperliche Aktivitat

durchaus empfohlen, dariber hinaus sind wahrend speziellen Phasen in der Schwanger-

9
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schaft maximale Leistungsfahigkeiten méglich (Paisley et al., 2003). Regelmafige sport-
liche Aktivitat in der Schwangerschaft fuhrt zu einer héheren Sauerstoffaufnahme und
damit zu einer besseren Versorgung des Babys im Bauch. Regelmaliges Kraft- und Aus-
dauertraining hilft kérperlichen Beschwerden in der Schwangerschaft vorzubeugen und
die Gewichtszunahme wahrend der Schwangerschaft zu regulieren (Clapp & Cram,
2012). Laut Clapp und Cram (2012) kommt es im Durchschnitt zu einer geringeren Ge-
wichtszunahme von 4 kg in der Schwangerschaft bei regelmaliger sportlicher Aktivitat.
Laut einigen Studien haben fitte und gesunde Schwangere eine héhere Chance auf eine
kirzere Geburt mit weniger Komplikationen und geringerer Erschépfung (Van Diepen,
2015). Auch wenn die Geburt fir alle Mitter anstrengend und intensiv ist, hat eine fitte
Schwangere mehr Ausdauer flir eine natlrliche Geburt (Mikeska & Quatro, 2004). Korper-
liche Aktivitat wahrend der Schwangerschaft hat auch positive Auswirkungen auf das spa-
tere Leben des Kindes, so erkranken Kinder von sportlichen Mittern seltener an chroni-
schen Erkrankungen wie Ubergewicht, Typ 2 Diabetes und kardiovaskuldren Krankheiten
(Geist & Ahrendt, 1998; Nagpal & Mottola, 2020). Noch dazu haben sportliche Schwange-
re meist sportliche Kinder, da Bewegung und Sport von der Mutter auch nach der Geburt
vorgelebt werden und Kinder sehr oft das Verhalten der Mutter imitieren. Sport hilft Mus-
kelkraft und Ausdauer aufrechtzuerhalten und so Schmerzen im unteren Ricken und Be-
cken, die wahrend der Schwangerschaft mit grofier werdendem Bauchumfang oft entste-
hen, vorzubeugen. Genauso hilft Sport besser zu schlafen, erholter in den Tag zu starten
und hebt allgemein die Stimmung aufgrund der Ausschuttung von Endorphinen im Korper.
Zu guter Letzt unterstiitzt Sport die Regeneration nach der Geburt und erleichtert dadurch
die Rickbildung (Van Diepen, 2015).

Das ACOG (American College of Obstetricians and Gynecologists) veréffentlichte eine
Empfehlung, die noch immer als relevant betrachtet wird, wonach gesunde Schwangere
und Frauen nach der Geburt in Summe mindestens 150 min pro Woche moderates bis
intensives Training (Ausdauertraining) betreiben sollen oder 30 min pro Tag oder mehr
am Stlck mit moderater Trainingsintensitat an den meisten Tagen der Woche trainieren
sollen. Diese Belastung kann grundsatzlich fast jeden Tag erfolgen, wobei auf eine Pause
von ein bis zwei Tagen in der Woche geachtet werden soll. Auf Krafttraining wird nicht
genauer eingegangen, nur dass muskelstarkende Aktivitaten zweimal pro Woche durch-
gefuhrt werden sollen. Folgende Sportarten werden bei den Empfehlungen genannt: Ae-
robic, kraftigende Beckenbodenibungen, Krafttraining, Beweglichkeit (Stretching) und
Spazierengehen (Evenson et al., 2019). Um ein sicheres (Kraft-)Training in der Schwan-
gerschaft fur Mutter und Baby zu ermdoglichen, sollten untrainierte Schwangere die fol-

genden Grundrichtlinien nach dem ,FITT principle“ einhalten.

10
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Frequency (three to four times per week); Intensity (appropriate target heart
rate zone, rating of perceived exertion scale, or the talk test); Time (start at 15
min progressing to 30 min); Type (moving large muscles groups such as walk-

ing, swimming, and cycling) (Mottola, 2016)

Ein Gesundheitscheck und eine Sportfreigabe sind im Vorhinein einzuholen. Die Korper-
temperatur darf nicht zu hoch ansteigen und der Koérper sollte bei der natirlichen Regula-
tion der Korpertemperatur Gber Schweild unterstlitzt werden (Van Diepen, 2015). Auch
wenn intensive sportliche Aktivitat kein héheres Risiko birgt, sollte laut der Empfehlung
des Royal College of Obstetricians and Gynaecologists (RCOG) die maximale Herzfre-
quenz allgemein zwischen 130 und 145 Schlage pro Minute (unter 20 Jahren 140 - 155
beats per minute (bpm); 20 — 29 Jahren 135 — 150 bpm; 30 — 39 Jahren 130 — 145 bpm;
Uber 40 Jahre 125 — 140 bpm) bleiben. Laut zwei Interviews mit pra- und postpartalen
Trainingsexpertinnen ist diese allgemeine Pulsgrenze veraltet und die passende Trai-
ningsintensitat ist von der individuellen Ausdauerleistungsfahigkeit der Schwangeren ab-
hangig (Hengl, 2021). Ein einfacher und praktischer Weg dies zu messen ist der soge-
nannte Sprechtest. Kann die Schwangere wahrend dem Training keine Unterhaltung mehr
fuhren, ist das eigene Limit erreicht und die Intensitat sollte gesenkt werden (Benelam,
2011; Tsakiridis et al., 2020). Trainingsbelastungen mit maximal 70% der eigenen Kapazi-
tat, also bis zu einer individuellen moderaten Intensitat von ,somewhat hard®, sind als
obere Grenze empfohlen (ACOG, 2020). Wird Uber diese Grenze trainiert, kann es zu
einem Sauerstoffentzug und damit zur Unterversorgung des ungeborenen Kindes im
Bauch der Mutter kommen (Hengl, 2021). Aufgrund des erhéhten Blutvolumens ist auf
eine ausreichende Flissigkeitszufuhr auch vor, wahrend und nach dem Training zu ach-
ten. Da in der Schwangerschaft der Stoffwechsel erhoht ist, ist es ratsam vor und nach

dem Training einen kohlenhydratreichen Snack zu sich zu nehmen (Van Diepen, 2015).

Prapartales Krafttraining

In den ublichen Empfehlungen betreffend Training in der Schwangerschaft sind keine ge-
nauen Richtlinien bezliglich Resistance Training oder genauer gesagt Krafttraining vor-
handen. Die einzige Empfehlung des ACOG besagt, dass muskelstarkende Aktivitaten
zweimal pro Woche durchgeflihrt werden soll (Evenson et al., 2019). Unter diesem Kraft-
training wird oft ,light resistance training“ mit Badern und Loops oder leichten Gewicht von
3 kg als Trainingsgerat verstanden. Diese zeigen einen positiven Effekt und ganz beson-
ders wichtig keinen negativen Effekt auf die Schwangerschaft und Geburt. Auf high-

intensity Krafttraining mit hdheren Trainingsgewicht wird dabei nicht eingegangen (Perkins
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& Dewalt, 2011). Die pra- und postpartalen Trainingsexpertinnen empfehlen das Training
mit schweren Gewichten in der Schwangerschaft aufgrund der langeren Riickbildung des
Beckenbodens und nach der Geburt aufgrund der fehlenden Stabilitat in den Gelenken
und in der Kérpermitte nicht (Hengl, 2021). Wenn es um Heben und Tragen wahrend der
Schwangerschaft geht, schwirrt in der Bevolkerung noch immer eine Grenze von 5kg um-
her. Mit Geschwisterkindern ist diese Grenze nicht umsetzbar und nicht richtig. Es geht
um das richtige Heben und Tragen, die Ansteuerung des Beckenbodens und die Atmung.
Laut den Trainingsexpertinnen muss man immer die individuelle Beckenbodenkonstitution
der Frauen differenziert betrachten. Dabei sind Leitlinien und Hands-on Beckenboden-
tests zu empfehlen, denn das eigene Geflihl der Schwangeren reicht oft nicht aus, um
klare Gewichtsgrenzen festzulegen (Hengl, 2021). Trotz all den Empfehlungen und Richt-
linien ist es wichtig auf den eigenen Koérper zu hoéren, das Training je nach Schwanger-
schaftsdrittel und den korperlichen Veranderungen zu adaptieren und individuell stimmige
Entscheidungen zu treffen (Hengl, 2021; Tsakiridis et al., 2020).

Wochenbett

Die Zeit nach der Geburt wird genauso wie die Schwangerschaft in drei Phasen unterteilt.
Das Wochenbett, die Phase eins, ist die unmittelbare Zeit nach der Geburt, die in fast
allen Kulturen eine Dauer von etwa sechs bis acht Wochen nach der vaginalen Geburt
beschreibt. Diese Zeit soll der Regeneration, Sensibilisierung, Wahrnehmungsschulung
und dem Zurlckfinden in den veranderten Koérper dienen. Allen voran steht in dieser Zeit
die Erholung von den Anstrengungen der Geburt im Vordergrund, aber auch das Zusam-
menfinden der neuen Familie und der Aufbau der Mutter-Kind-Beziehung (Tacke & Stiwe,
2013). Man unterscheidet dabei in Friihwochenbett (erster bis zehnter Tag) und Spatwo-
chenbett (ab 11. Tag) (Geist & Ahrendt, 1998). Die Phase zwei, beginnt mit der gynakolo-
gischen ,Sportfreigabe“ und dauert etwa zehn bis zwélf weitere Wochen, in der vorrangig
an der Kraft der Rumpfkapsel (Beckenboden, Rickenmuskeln, Bauchmuskeln, Zwerch-
fell) gearbeitet werden soll. In der Phase drei, auf dem Weg zuriick zur Normalitat, die
weitere sechs bis zwoIf Monate dauern kann, folgt ein sanfter individuell optimal ange-
passter Einstieg in ein normales Fitnessleben (Floimayr-Dichtl, 2019). Bei einem Kaiser-
schnitt dauert die Regeneration langer. Mit der Rickbildung sollte erst begonnen werden,
wenn die Operationsfolgen geheilt sind und das Wohlbefinden der Wochnerin es zulasst
(Tacke & Stiwe, 2013).

Im Wochenbett finden physiologische Rickbildungsvorgange am Uterus mit Wundheilung

der Haftstelle der Plazenta zur Gebarmutterinnenwand inklusive Wochenfluss (= Wund-
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sekret) statt (Heller, 2002). Auch mogliche Geburtsverletzungen an Scheide, Damm, La-
bien oder in seltenen Fallen am Anus heilen ab. Atem- und Wahrnehmungsiibungen un-
terstlitzen die Heilung und fordern die Durchblutung. Der Beckenboden, die Bauchdecke,
die Harnblase und der Darm bilden sich zurlick und gehen bestenfalls in die urspriingliche
Position zuriick (Bamberg & Dudenhausen, 2009; Tacke & Stiwe, 2013). In einem kom-
plikationsfreien Wochenbett kommt es auch zum Laktationsbeginn und zum Start einer
Stillbeziehung (Ochsenbein-Kaélble, 2016). In dieser Zeit ist alles im Fluss — der Wochen-
fluss, die Milch, der Schweill und die Tranen, aber auch die Gedanken und Emotionen.
Korperliche Erschopfung pragt vielfach die Zeit nach der Geburt. Rickbildungsibungen
sind glnstig im Wochenbett und dienen der Regeneration und der Entspannung, sowie
der Thromboseprophylaxe. Dabei ist die Atemschulung fir die Durchblutung, Stabilisation,

Bauchmuskel- und Beckenbodenwahrnehmung wichtig (Tacke & Stiwe, 2013).

Postpartales Training

Die Geburt, das Wochenbett und die Aufgabe, das eigene Baby zu versorgen und zu er-
nahren, sind enorm herausfordernd fiir Mtter. Trotz all der Veranderungen, die eine Ge-
burt mitbringt wie Stillen, wenig bis kein Schlaf, Blutverlust und Hormonumstellung ist es
unterstitzend schon in den ersten Wochen nach der Geburt mit Wochenbett— und Ruck-
bildungsgymnastik zu starten und sanft in Bewegung zu kommen (Van Diepen, 2015).
Auch das ACOG hat die Empfehlungen angepasst und befiirwortet einen Trainingsstart
mit leichter Bewegung bereits friiher als sechs Wochen nach der Geburt, sollte es sich um
eine komplikationslose vaginale Geburt gehandelt haben (Potkewitz, 2019). Nach einem
Kaiserschnitt steht die Regeneration und Heilung der Bauchoperation im Vordergrund, die

entsprechend mehr Zeit braucht.

Nach der Geburt ist die Rumpfmuskulatur noch instabil und die Bander gedehnt, auch
kann die Kérpermitte aus dem Gleichgewicht und das Stabilisationssystem der beteiligen
Muskeln gestort sein. Auch die sehnigen Band- und Gelenksverbindungen, einschliel3lich
die Bauchmuskelmembran Linea Alba, sind aufgrund der Hormone Progesteron, Gesta-
gen, Prolaktin und Relaxin (sogenannte ,Weichmacher®) wahrend der Schwangerschaft
und Stillzeit (bis zu sechs Monate nach dem Abstillen) noch weich und flexibler (Floimayr-
Dichtl, 2019; Van Diepen, 2015). Zusatzlich ist die Lage der Beckenorgane noch veran-
dert und die Beckenbodenmuskulatur (sehnige Anteile des Beckenbodens) extrem weich,
gedehnt und/oder verletzt (Tacke & Stliwe, 2013). Die gerade Bauchmuskulatur (Muscu-
lus rectus abdominis) wird wahrend der Schwangerschaft aufgrund des Wachstums der
Gebarmutter und des Kindes in ihrer Lange bis zu 15 cm gedehnt (+ 20 - 30% Uberschus-

sige Sarkomere in den Bauchmuskeln). Sie erfahrt dadurch zusammen mit dem Bindege-
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webe einen Spannungsverlust, sowie eine Positionsveranderung und die Zugrichtung der
Muskulatur geht verloren. Die geraden Bauchmuskelstrange kénnen bis zu 20cm Abstand
voneinander haben. Der Bauch und die Bauchmuskulatur fuhlen sich auch nach der Ge-
burt noch sehr schwach und weich an und zusatzlich werden Riicken und Organe nicht
mehr ausreichend von vorne gestutzt (Floimayr-Dichtl, 2020; Heller, 2002). Wenn sich die
Bauchmuskulatur postpartum nicht von selbst riickbildet, kénnen eine Bauchwanddys-
funktion oder eine Rektusdiastase die Folge sein. Eine Rektusdiastase (,Out of Aligne-
ment* der Bauchmuskulatur) ist ein Spalt, eine Ausdiinnung der Membran zwischen den
geraden Bauchmuskeln. Nicht nur das Bindegewebe, sondern auch das Muskelgewebe
ist betroffen. Der Spalt kann unterschiedlich breit, lang oder tief sein. Dabei wird zwischen
einer Bauchwanddysfunktion und einer Rektusdiastase unterschieden (Floimayr-Dichtl,
2020). Bei einer schwachen Bauchwand und/oder Beckenboden muss die Rickenmusku-
latur zwangslaufig viel ausgleichen. Da sich die Bauchmuskulatur meist nicht von selbst
rickbildet, setzen hier die Wochenbett- und Rickbildungsgymnastik und das rickbil-
dungsorientierte postpartale Training an (Van Diepen, 2015). Das Thema der Rektusdi-
astase braucht laut den pra- und postpartalen Trainingsexpertinnen mehr Aufklarung und
erfordert demnach eine Zusatzausbildung der Trainer*innen im pra- und postpartalen Be-
reich, um ein sicheres postpartales Krafttraining den Frauen zu ermoglichen (Hengl,
2021).

Aber auch der Beckenboden und das funktionelle Zusammenspiel zwischen Bauchmus-
kulatur und Beckenbodenmuskulatur dirfen nicht vergessen werden. Jede ,Belastung”
wie Niesen, Husten, langes Stehen, Sitzen, Bauch einziehen, Heben und Tragen schiebt
den Beckenboden nach unten. Da dieses Muskelgeflige nur so stark belastbar ist wie das
schwéachste Glied, kann es leicht zu Beschwerden kommen. Eine Rektusdiastase und
damit eine schwache Bauchmuskulatur begiinstigt die Belastung auf den Beckenboden
(Tacke & Stuwe, 2013). Beckenbodentraining nach der Geburt, ein geschultes Korperge-
fuhl und ein funktionaler Beckenbodentest als individuelle Leitlinie flr Belastungen im All-
tag und im Sport kénnen Problemen wie Inkontinenz, Gebarmuttervorfall (Prolaps) und
diffuse Schmerzen im Ricken langfristig vorbeugen (Heller, 2002; Hengl, 2021). Zusatz-
lich kann postpartales Training die Empfanglichkeit einer postpartalen Depression und
Stress reduzieren (Tsakiridis et al., 2020). Sollte bereits eine postpartale Depression vor-
handen sein, kann mit einem strukturierten Trainingsprogramm den Frauen geholfen wer-

den (Vargas-Terrones et al., 2021).
Postpartales Krafttraining

Beim postpartalen Krafttraining liegt der Fokus speziell auf der Atmung, der Beckenbo-

dengesundheit (Stichwort: Stress-Inkontinenz, eng. stress urinary incontinence, mit ,SUI*
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abgekirzt (Yang et al., 2019)) und der Corestabilitat (Stichwort: Rektusdiastase), um ein
sicheres Krafttraining postpartum zu erméglichen (Hengl, 2021) Die Stress-Inkontinenz
aufgrund von “high impact, high energy and intensity” Ubungen ist unter Sportlerinnen
(68% der Stichprobe sind Frauen die bereits geboren haben) weit verbreitet. Demzufolge
ist SUI bei 80-90% der Frauen wahrend CrossFit Ubungen, wie Schnurspringen, Box
Jumps, Thrusters und Squats mit/ohne Gewicht, aufgetreten. Denn der intraabdominale
Druck auf den Beckenboden bei Frauen wahrend CrossFit Ubungen ist enorm hoch (Yang
et al., 2019). Es bendtigt offene Kommunikation seitens der Trainerinnen, um das Tabu
der Inkontinenz zu brechen, mehr Aufklarung und eine Zusatzausbildung der Trai-
ner*innen, um das Thema der Rektusdiastase im postpartalen Training beriicksichtigen zu
kénnen. Die personliche Erfahrung der pra- und postpartalen Trainingsexpertinnen hat
gezeigt, dass Ruckbildung Zeit und professionelle Begleitung braucht und es wichtig ist,
die Strukturen sanft von innen nach aufien aufzubauen. Die Hauptempfehlung fir ein ge-
eignetes Krafttraining liegt darin, auf den eigenen Korper zu héren und ein gutes Korper-
bewusstsein zu férdern. Mehr Wissen, Vernetzung und Kooperation von Medizinischen-,
Gesundheits- und pra- und postpartalen Trainingsexpert*innen ware winschenswert
(Hengl, 2021).

Korperbild

Schilder, ein dsterreichisch-amerikanischer Psychiater, hat sehr friih den Begriff Korper-
bild (eng. body-image) definiert. Er bezeichnet Korperbild als Bild unseres eigenen Kor-
pers, wie es in unserem Geist entsteht und wie wir es wahrnehmen. (,The image of the
human body means the picture of our own body which we form in our mind, that is to say
the way in which the body appears to ourselves”) (Schilder, 1932, S. 3). Erst danach er-
ganzt Schilder seine Definition damit, dass das Koérperbild durch die Einstellung von und
durch Interaktionen mit anderen Personen gepragt ist. Dabei ist zu betonen, dass das
Korperbild nicht nur durch die eigenen Kérperwahrnehmung definiert wird (Grogan, 2021,
S. 3). Auch Grogan definiert Koérperbild wie folgt, ,A person’s perceptions, thoughts, and
feelings about his or her body” (Grogan, 2021, S. 4). Die soziokulturelle Theorie besagt,
dass die Gesellschaft Kérperideale durch Medien, Familie und Freunde an die Einzelper-
son weitergibt, diese sie verinnerlicht und sich in Kérper(un)zufriedenheit ausdriickt (Gro-
gan, 2021). Das bedeutet Korperbild ist ein multidimensionales Konzept, das aus Wahr-
nehmung (zum Beispiel: Bewertung der Korpergrofie), Zuneigung (zum Beispiel: Zufrie-
denheit und Unzufriedenheit mit dem Korperbild) und Verhalten (zum Beispiel: das Ver-
halten Sport zu betreiben oder einer Diat folgen um Gewicht und Koérpergrélie zu andern)

gebildet wird (Sun et al., 2018). In dieser Arbeit wird Korperbild als dynamisches Konzept
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gesehen, das die Gedanken, Wahrnehmungen und Gefiihle, den eigenen Kérper betref-
fend, inkludiert.

Korperzufriedenheit / Kérperunzufriedenheit

Korperzufriedenheit bleibt oft undefiniert und wird auch sehr heterogen in der empirischen
Forschung verwendet, obwohl der Begriff grundsatzlich leicht zu definieren ware. Der Be-
griff Kérperzufriedenheit bezieht sich nach Meinung vieler Expert*innen ausschliefdlich auf
das Aussehen des Korpers und schliefldt korperliche Gesundheit oder Leistungsfahigkeit
aus. Korperzufriedenheit wird in der Literatur als Teil des tUbergeordneten Konstrukts Kor-
perbild behandelt, dabei umfasst der Kérperbegriff Kopf, Rumpf und Beine (Blake, 2015).
Laut Blake, kdnnte man unter Kérperzufriedenheit die ,subjektive Bewertung des eigenen
Aussehens®, als ,wahrgenommene Diskrepanz zwischen kdrperbezogenen Ist- und Soll-
Zustdnden® oder als ,Intensitdt und Valenz kérperbezogener Gefiihle“ verstehen (Blake,
2015). Um die Ist- und Soll-Zustande zu vergleichen, werden Skalen mit Silhouetten mit

unterschiedlicher Kérperform eingesetzt (Blake, 2015).

Ein positives Kérperbild beinhaltet das Ziel die eigenen Starken zu erkennen und diese zu
pflegen, aber auch den eigenen Korper in Bezug auf Gewicht, Unvollkommenheit und
Korperform zu akzeptieren und auf die Bedirfnisse des Koérpers zu reagieren (Grogan,
2021). Der Schwerpunkt liegt dabei auf einer wertschatzenden Haltung zum eigenen Kor-
per und inkludiert auch das Aussehen. Der Begriff beinhaltet nicht, dass eine vollstandige
Zufriedenheit mit dem Korper vorhanden sein muss. Dabei wird das positive Kérperbild
als multidimensionales, ganzheitliches Konstrukt betrachtet und ist weit mehr als nur Kor-
perzufriedenheit (Tylka & Wood-Barcalow, 2015).

Korperunzufriedenheit wird von Grogan wie folgt definiert, ,A person’s negative thoughts
and feelings about his or her body* (Grogan, 2021, S.4) und betrifft oft KérpergroRe, Kor-
perform, Gewicht und Muskelkraft. Kérperunzufriedenheit beschreibt die negativen Ge-
danken und Gefihle einer Person gegenulber dem eigenen Kérper, die sich entweder auf
dem gesamten Korper oder einzelne Kérpermerkmale beschranken (Blake, 2015). Kérpe-
runzufriedenheit ist bei Frauen haufiger vorhanden als bei Mannern und ist wahrend dem
gesamten Leben relativ stabil, auch wenn Koérperform, Kérpergewicht und das Erschei-
nungsbild mit zunehmenden Alter unwichtiger werden (Brennan et al., 2010; Tiggemann,
2004).

Dabei werden die Begriffe Kérperunzufriedenheit und ein negatives Korperbild meist sy-

nonym verwendet (Tylka & Wood-Barcalow, 2015).
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Frauen, Kultur und Kérperbild

In der wohlhabenden westlichen Gesellschaft ist fur Frauen Schlankein das verbreitete
Ideal und wird mit Erfolg, Glicklichsein und sozialer Akzeptanz in Verbindung gesetzt.
Schlankheit steht flr Kontrolle, Willenskraft und Energie. Die ideale Koérperform ist
schlank, hat eine schmale Taille, breitere Hiften und volle Briste. Frauen zeigen eine
Praferenz hin zu einer ,Sanduhr‘-féormigen Koérperform mit einem BMI (body mass index)
von leicht untergewichtig. Das Ideal im 21. Jahrhundert ist ein kraftiger durchtrainiert wir-
kender Frauenkorper (Grogan, 2021). Doch nicht jede Frau hat von Natur aus einen
schlanken, straffen Kérper und so versuchen einige Frauen durch Sport und Ernahrung /
Diaten diesem Ideal zu entsprechen (Earle, 2003). Im Gegensatz dazu wird Ubergewicht
mit Faulheit, auRer Kontrolle sein und fehlender Willenskraft assoziiert. Noch dazu hat
Ubergewicht negative gesellschaftliche Auswirkungen und wird als unattraktiv angesehen
(Grogan, 2021). Wahrend der Schwangerschaft ist der Frauenkérper von diesen Idealen
zum Teil geschitzt. Bei Frauen in der Schwangerschaft wird andererseits erwartet, dass
sie Gewicht zunehmen und sich damit ihre Kérperform verandert. Wenn Frauen wahrend
ihrer Schwangerschaft nicht der erwarteten Gewichtszunahme entsprechen, das bedeutet
zu viel oder zu wenig zunehmen, flihlen sie sich tendenziell angstlicher laut vier Studien
(Hodgkinson et al., 2014). Zusatzlich wird angenommen, dass Frauen mdglichst gleich
nach der Geburt wieder fit und durchtrainiert sind und die Schwangerschaft und Geburt
keine Spuren hinterlassen hat (Earle, 2003; Nippert et al., 2021). Der postpartale Frauen-
korper ist bekanntlich ein ,Projekt“ an dem von der Gesellschaft erwartet wird zu arbeiten,

um ihn zurtick zur urspriinglichen Form zu bekommen (Hodgkinson et al., 2014).

In den sozialen Medien haben Gesundheits-, Fitness- und Empowermentthemen in den
letzten Jahren stark an Bedeutung gewonnen. Websites und Instagram-Profile mit Ge-
sundheits-, Ernahrungs- und Fitnessthemen haben jene mit Gewichtsreduktion und
Schlankheit in den Hintergrund gestellt. Der diinne Kérper entwickelt sich zu einem krafti-
gen, starken Koérper und der Druck Sport zu machen und sich in jeder Lebensphase zu
bewegen wird immer grofier. Diese Entwicklung erzeugt ebenfalls Kérperunzufriedenheit
bei den jungen Frauen (Grogan, 2021). Auch wenn sich die Kérperideale in der Vergan-
genheit schon oft geandert haben und sich in Zukunft noch verandern werden, ist Grogan
der Meinung: ,one thing remains constant. women have always been encouraged to

change their shape and weight to conform to current trends” (Grogan, 2021, S.45)
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2.2 Darstellung des Forschungsstandes
Prapartales Korperbild

Frauen passen sich an die korperlichen Veranderungen (Kérperform und Gewicht) wah-
rend der Schwangerschaft an und flhlen sich trotz alledem vor der Schwangerschatft fitter
und starker. Sie entwickeln realistischere Korperideale und sind grundsatzlich entspannter
mit sich selbst. Studien zu dem Thema sind widersprichlich. Eine Studie von Goodwin,
Astbury und McMeekan (2000) hat keine Veranderung der Kérperzufriedenheit wahrend
der fortschreitenden Schwangerschaft vom Anfang bis zur Mitte der Schwangerschaft
festgestellt. Boscaglia, Skouteris und Wertheim (2003) haben auch keine Veranderung im
Korperbild und in der Zufriedenheit vor und bis zur 15. — 22. Schwangerschaftswoche
festgestellt. Eine groRere Unzufriedenheit zeigt sich im ersten bis zur Halfte des zweiten
Trimesters, bedingt meist durch soziale und psychologische Griinde (Skouteris et al.,
2005). Trotz alledem und der zusatzlichen Gewichtszunahme, schatzen die befragten
Frauen ihre Korperzufriedenheit in der Schwangerschaft hoher ein als davor (Loth et al.,
2011). Die Gewichtszunahme und das Erscheinungsbild ist fir die Schwangere weiterhin
sehr wichtig. Es lassen sich drei Bereiche nennen, die Frauen wahrend der Schwanger-
schaft Sorgen machen: ab wann schaut sie schwanger aus, wo am Koérper finden Veran-
derungen statt und wie wird es machbar sein, zu Kérper und Gewicht vor der Schwanger-
schaft zurlick zu kehren (Earle, 2003). Zusammengefasst zeigen die meisten Frauen wah-
rend der Schwangerschaft ein stabiles Kérperbild. Grinde fir Kérperunzufriedenheit in

der Schwangerschaft sind noch nicht vollstandig erforscht (Skouteris et al., 2005).
Postpartales Korperbild

Postpartal haben Frauen eher Probleme mit ihrem Gewicht und empfinden den eigenen
Korper z.B. aufgrund der gedehnten Haut am Bauch und den hangenden Bristen als we-
niger attraktiv (Grogan, 2021). Aufgrund der groRen Veranderungen, die eine Schwanger-
schaft und die Zeit nach der Geburt bei jeder Frau mit sich bringen, sowie der negativen
»<Andenken“ wie z.B. Veranderungen an Brust / Bauch, Dehnungsstreifen, Akne, Hautpig-
mentation und Krampfadern empfinden sich Frauen postpartal oftmals als unattraktiv.
Gesamt gesehen steigt pra- und postpartal aber die Unzufriedenheit mit dem eigenen
Korper, unabhangig davon wie zufrieden die Frauen mit ihrem Kérper vor der Schwanger-
schaft waren (Breda et al., 2015). Zu dem Gewicht und der Korperform vor der Schwan-
gerschaft zurickzukommen, erzeugt bei vielen Frauen einen grofden Druck. Der durch
Medien, Gleichgesinnte, Familie und Partner ebenfalls ausgelibte Druck verstarkt das
Verlangen, einem unrealistischen Korperbild postpartal zu entsprechen (Lovering et al.,
2018).
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Zusammenhang Krafttraining und Kérperbild

Korperliche Aktivitat hat das Potential die Koérperzufriedenheit zu beeinflussen, denn
Frauen, die Sport ausiliben, erfahren oft eine positive Veranderung ihres Kérperbildes und
Selbstkonzeptes. Eine Teilnahme an korperlicher Aktivitat und Sport ist mit einem gerin-
geren negativen und einem hoéheren positivem Koérperbild assoziiert (Sabiston et al.,
2019). Die Grinde hierfir kdnnten sein, dass der Fokus mehr auf der kérperlichen Leis-
tungsfahigkeit liegt und weniger auf der Asthetik, ein trainierter Kérper mehr dem gesell-
schaftlichen l|deal entspricht und Sport Autonomie und Selbstkompetenz fordert. Der
Hauptgrund fur Frauen Sport zu treiben ist Gewicht zu reduzieren und Muskeln aufzubau-
en (Grogan, 2021).

Im Allgemeinen ist die Unzufriedenheit mit dem eigenen Korperbild bei Schwangeren
durch kérperliche Aktivitat gestiegen und zeigt Auswirkungen auf mentaler und physischer
Ebene (Sun et al., 2018). In einer Studie betreffend die Einstellung zum eigenen Koérper-
bild, zeigen Frauen vor der Schwangerschaft bis zur 15. - 22. Schwangerschaftswoche
keine negative Einstellung. Entweder wird ihre Einstellung zum eigenen Koérperbild erheb-
lich positiver (high exercise group) oder sie bleibt gleich (low exercise group). In der 15. -
22. Schwangerschaftswoche zeigen Frauen, die Sport nachgehen (mindestens 90 min pro
Woche mit mittelmaRiger Intensitat), eine signifikant héhere Kérperzufriedenheit im Ver-
gleich zu sechs Monate vor der Empfangnis (Boscaglia et al., 2003). Frauen, die in der
Schwangerschaft Sport machen, zeigen im dritten Trimester hoheres Wohlbefinden, we-
niger korperliche Symptome und leiden weniger oft an Schlafstérungen. Auch ihre Einstel-
lung zum eigenen Korperbild ist tendenziell positiver (Goodwin et al., 2000), auch wenn es
gegen Ende der Schwangerschaft den Frauen aufgrund des wachsenden Bauches
schwerer fallt Sport zu machen und die Gedanken um die Geburt und um das Baby im
Vergleich zu der Frage nach der Zufriedenheit mit dem Koérperbild zunehmen. Es darf
trotzdem nicht vergessen werden, dass korperliche Aktivitat zur mentalen und physischen
Gesundheit beitragt. Dies wird durch das Ergebnis einer Metastudie, das Schwangere, die
korperlich sehr aktiv sind, eine gréRere Zufriedenheit mit ihrem Koérperbild zeigen, besta-
tigt (Sun et al., 2018).

Die Phase nach der Geburt (,Mutterschaft“) mit ihren physischen, aber auch psychischen
Veranderungen, stellt eine sensible Zeit dar mit Auswirkungen auf das eigene Korperbild,
wie eine Studie von (Hodgkinson et al., 2014) bestatigt. Interessanterweise wird bei Frau-
en, die wahrend der Schwangerschaft Sport nachgegangen sind, sechs Wochen nach der
Geburt eine héhere Unzufriedenheit mit dem eigenen Korper erwartet und der Sportum-
fang geht tendenziell mit der Geburt eines Kindes zurlick (Boscaglia et al., 2003;

Raspovic et al.,, 2020). Basierend auf dem Tripartite Influence Model erfahren Frauen
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postpartal einen externen, aber auch internen Druck moglichst rasch wieder einem be-
stimmten Korperbild zu entsprechen (Lovering et al., 2018). Wahrend der postpartalen
Phase wollen Frauen durch moderate Bewegung ihre Kérperform beibehalten (Sun et al.,
2018). Im sogenannten vierten Trimester (drei Monate nach der Geburt) herrscht ein
scharfer Grat zwischen einem sicheren postpartalen Bewegen mit Krafttraining und dem
Druck, mdglichst schnell zum urspringlichen Koérperbild und zu einer Kérperzusammen-
setzung vor der Schwangerschaft zuriickzukommen. Ein mdglicher Grund waren hierfr
unrealistische Bilder, die Uber Social Media von frischen Muttern vermittelt werden (Hengl,
2021).

Quantitative Studien zeigen ambivalente Ergebnisse, die von einem positiven, negativen
bis hin zu gar keinem Zusammenhang zwischen Kérperbild bei Frauen (null bis funf Jahre
nach der Geburt) und Bewegung und Sport (Raspovic et al., 2020) reichen. Eine weitere
Metaanalyse aus 2006 kommt hingegen zu dem Ergebnis, dass Bewegung und Sport
allgemein in Verbindung mit einem positiven Korperbild stehen (Hausenblas & Fallon,
2006). Zusammengefasst kann gesagt werden, dass die Komplexitat und die Wechselbe-
ziehung zwischen Korperbild und Bewegung und Sport innerhalb der friihen Mutterschaft

noch nicht vollstandig geklart sind.
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2.3 Empirische Untersuchung - Methodisches Vorgehen

Als Erhebungsmethode fiir die vorliegende Studie wurde ein qualitativer Zugang mittels
Interviewerhebung gewahlt. Zunachst werden die Fragestellung erlautert, die Erhebungs-
methode beschrieben, die Stichprobe festgelegt, der Interviewleitfaden vorgestellt und im
Anschluss noch kurz auf die Auswertungsmethode eingegangen, bevor im nachsten Kapi-

tel die Ergebnisse prasentiert und interpretiert werden.

2.3.1 Fragestellung

Nachdem im theoretischen Teil die Begriffe Korperbild, pra- und postpartales Training
beschrieben und der Forschungsstand dargelegt wurde, werden im empirischen Teil mit-

tels qualitativer Interviews folgende Forschungsfragen beantwortet.

Forschungsfrage: Wie sehen Frauen, die in der Schwangerschaft und nach der Geburt

aktiv Krafttraining betreiben, ihren Kérper? Welche Korperbilder entwickeln sie?

Die Masterarbeit soll sich mit der Fragestellung, wie sich pra- und postpartales Krafttrai-
ning auf das Korperbild der Frau mit Fokus auf die besondere Zeit der Schwangerschaft
und die sensible Phase nach der Geburt auswirkt, beschaftigen. Das Ziel dieser Arbeit ist
es, die Erfahrungen und damit die tatsachliche Perspektive der Frauen, die in der
Schwangerschaft und nach der Geburt regelmaRig Krafttraining betrieben haben, in Be-
zug zu ihrem eigenen Korperbild und die Veranderung in dieser intensiven und sensiblen
Zeit zu setzen. Im Anschluss soll erklart werden konnen, warum die Sichtweise der Frau

auf ihren Korper so ist.

2.3.2 Erhebungsmethode - Interview

Bei dieser Masterarbeit wird die Forschungsfrage mittels einer mindlichen qualitativen
Befragung durch 12 halbstrukturierte, leitfadengestiitzte Einzelinterviews beantwortet.
Dabei wurden 11 Interviews transkribiert und ausgewertet. Ein Interview hat die Stichpro-
benkriterien nicht erfillt, da die Interviewpartnerin kein Krafttraining vor und in der
Schwangerschaft betrieben hat und Bewegung nur in einem sehr geringen Umfang nach
der Schwangerschaft stattgefunden hat. Da es sich bei Frauen in der Schwangerschaft
und nach der Geburt und in dieser besonderen Zeit um eine vulnerable Zielgruppe han-
delt, wurden die personlichen Befragungen online mithilfe von der Software Zoom - Video
Communications durchgefiihrt. Im Untersuchungszeitraum von Mai 2022 bis Juli 2022

waren teilweise noch COVID-Kontaktbeschrankungen guiltig.
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2.3.3 Stichprobe

Folgende Kriterien wurden fiir die Auswahl der Stichprobe festgelegt:
- Wohnort: Wien, Osterreich
- Alter: Uber 18 Jahre
- Geschlecht: weiblich

- Schwangerschaft: biologische Mutter von mindestens einem Kind unter funf Jah-

ren
- Bewegung / Sport: sportlich aktiv vor, wahrend und nach der Schwangerschaft
Krafttraining in Form von:

- mamaFIT (Mix aus Ausdauer, Kraft, Koordination und Stretching. Der
Hauptfokus liegt auf geburtsvorbereitenden und rickbildungsorientiertem
Kraftworkouts.) (Floimayr-Dichtl, 2019)

- CrossFit (Der Hauptfokus liegt auf Ausdauer und Kraft, als auch auf Koor-

dination, Geschwindigkeit und Beweglichkeit.)
Zugang zum Feld:

Da ich selbststandige mamaFIT Trainerin war, sind die zuvor beschriebenen Frauen mei-
ne Kundinnen und befinden sich innerhalb meiner Zielgruppe. Der Aufruf nach Inter-
viewpartnerinnen wurde offen in meine WhatsApp — Gruppe mit rund 100 Mitgliedern ge-
postet. Gleichzeitig ist der Zugang zur Zielgruppe im CrossFit gegeben, da ich selbst in
einer CrossFit Box trainiert habe und auch dort mein Anliegen offen in eine Facebook —
Gruppe mit rund 450 Mitgliedern gepostet habe. In dieser Box trainieren einige Frauen mit

Kindern, da dort speziell Stunden mit Kinderbetreuung angeboten werden.

2.3.4 Interviewleitfaden

Leitfadengestlitzte Interviews gelten in der qualitativen Sozialforschung als bewahrte Un-
tersuchungsmethode. Ein Interviewleitfaden hilft das Thema und den Interviewablauf zu
strukturieren, aber trotzdem noch Spielraum zu lassen. Offenheit ist dabei ein wichtiges
Gutekriterium und bedeutet, dass die Interviewten das sagen kdnnen, was und wie sie
mochten (Helfferich, 2019). Um den halbstrukturierten Leitfaden inklusive Kategorien zu
bilden und das eigene Wissen im Vorfeld zu strukturieren, wurde auf einen bereits vor-
handenen Leitfaden von Raspovic et al. (2020) zuriickgegriffen. Nach der Vorstellung der
Forschungsfrage folgt die Aufklarung tber Datenschutz und Audioaufzeichnung des Inter-

views, gefolgt von der offen gehaltenen Einstiegsfrage. Folgende Themenfelder bzw. Ka-
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tegorien wurden vorab festgelegt: Korperbild, sportliche Aktivitat: Krafttraining, Zusam-
menhang zwischen Koérperbild und Krafttraining, Empfehlung. Pro Themenbereich wurde
mit einer offenen Einstiegsfrage begonnen. Nach der Abschlussfrage wurden die sozio-
demographischen Daten (Alter, Gewicht & Grofle, Anzahl und Alter der Kinder, Schwan-
gerschaft, Stillverhalten, Ausbildung / Arbeit) der Interviewpartnerinnen erhoben (siehe
Tabelle 1).

Tab. 1: soziodemographische Daten der Interviewpartnerin

Nr. der Inter- Alter  Gewicht GroRe Anzahl  Alter der Kinder aktuell derzeit  derzeitige
viewpartnerin (in kg) (inm) der zum Zeitpunkt der schwanger stillend  Arbeit/
Kinder Interviewfiihrung (N = nein, (N = Ausbildung*
J=ja) nein, J
=ja)
1 36 60 1,68 2 6 Jahre / 1 Jahr N J K
2 37 63 1,76 2 4 Jahre /1,3 Jahre N N K&S (3-4 h)
3 33 69 1,77 1 1,6 Jahre N J SinT
4 31 55 1,66 1 2 Jahre J; 9.8SW N T(25h)
5 35 62 1,75 1 2 Jahre N N T+ (30 h)
6 35 65 1,70 1 2 Jahre J;27.8SW N T+ (28 h)
7 33 58 1,63 1 3 Jahre J; 18.SSW N G
8 34 59 1,69 2 4 Jahre / 1 Jahr N N T+
9 36 54 1,68 1 1 Jahr N J K
10 38 80 1,72 2 3 Jahre / 1 Monat N J K
11 33 69 1,65 1 3 Jahre J;39.SSW N M

*(V = Vollzeit, T = Teilzeit, T = TeilzeitPlus, G = Geringfiigig, S = Selbststédndig, K = Karenz, M = Mutterschutz)
Quelle: eigene Darstellung

Am Ende des Interviews dient der Leitfaden als Checkliste, ob alle wichtigen Themenbe-
reiche angesprochen wurden (Mey & Mruck, 2019). In einer aktuellen Studie von Raspo-
vic et al. (2020) wurde ein halbstrukturierter Leitfaden flr einen narrativen historisch-
basierenden Ansatz (Cole & Knowles, 2011) entwickelt, der ebenfalls Kérperbild, Bewe-
gung / Sport und den Zusammenhang an drei Messpunkten erfragte. Die Messpunkte
wurden dabei mit vor, wahrend der Schwangerschaft und bis zu funf Jahre nach der Ge-
burt festgelegt. Abweichend dazu wurden bei der hier vorliegenden Untersuchung die

Messpunkte jedoch mit vor, wdhrend und bis ein Jahr nach der Geburt festgelegt.

2.3.5 Auswertungsmethode
Darstellung der erhobenen Daten und Ergebnisse

Zuerst wurden die gesammelten Daten, also die Interviews transkribiert. Mit der Transkrip-
tion, der Verschriftlichung von Audiodaten von Interviews wird der nachste Schritt hin zur
Auswertung und Analyse gesetzt. Diese hat das Ziel, die aufgezeichneten Ergebnisse zu
dokumentieren und Lesenden der Auswertung leicht zuganglich zu machen. Dabei wurde
wortlich transkribiert (Dresing & Pehl, 2019). Die erhobenen Daten / der monologischer

Text wurden mittels eines interpretativ-reduktiven Verfahrens systematisch ausgewertet.
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Hier kommt die strukturierende qualitative Inhaltsanalyse nach Mayring (2015) zur An-
wendung, bei der die Analyse nach Interviewleitfragen erfolgt und die Hauptkategorien
und Unterkategorien, die Definition und die Ankerbeispiele zunachst tabellarisch darge-
stellt werden (siehe Tabelle 2 im Anhang), da sich diese gut eignet, um halb strukturierte
Leifadeninterviews auszuwerten. Dabei werden die bewussten Aussagen von Befragten
untersucht. Die Inhaltsanalyse hat das Ziel sprachliche Eigenschaften der Transkription
objektiv und systematisch zu erfassen und Schlussfolgerungen zu ziehen (Lamnek &
Krell, 2010). Mithilfe der qualitativen Inhaltsanalyse wird die Transkription zusammenge-
fasst, um so wichtige und notwendige Bestandteile herauszufiltern. Dies geschieht durch
die Kategorienbildung, die im Auswertungsprozess im Mittelpunkt steht. Die Kategorien
sind zu Beginn offen, ergeben sich erst durch Sichtung des Materials und sind beeinflusst
vom Forschungsinteresse und den Forschungsfragen. Die Kategorienbildung kann ent-
weder deduktiv - im vorhinein erstellt - oder induktiv - aus dem Datenmaterial herausgear-
beitet - erfolgen (Mayring, 2019). Bei dieser Auswertung handelt es sich um eine dedukti-
ve Kategorienbildung, bei der die Kategorien im Vorhinein durch theoretische Uberlegun-
gen anhand der Literatur und des Leitfadens ausgearbeitet wurden. Im weiteren Schritt,
also im ersten Auswertungsdurchgang wurden teilweise auch ganze Textpassagen des
Interviewmaterials den vordefinierten Kategorien zugeordnet, um das Material inhaltlich zu
strukturieren und zu ordnen. Die Kategorien dieser Auswertung orientieren sich an den
Kategorien des Leitfadens und den Hauptbereichen. Folgende Hauptkategorien wurden
festgelegt: Koérperbild; sportliche Aktivitat: Krafttraining vor der Schwangerschaft, Kraft-
training in der Schwangerschaft, Krafttraining postpartum; Zusammenhang zwischen Koér-
perbild und Krafttraining; Empfehlung. Im Anhang sind die Hauptkategorien mit ihren Un-
terkategorien und den dazugehdrigen Definitionen und Ankerbeispielen dargestellt (siehe
Tabelle 2 im Anhang). Nach der Generalisierung und Reduktion der einzelnen Interviews
wurde auf einer separaten Seite die Reduktionen pro Hauptkategorien und Interview in
einer gesammelten Matrix als Vergleich zur Auswertung gegeniibergestellt (siehe Tabelle

3 im Anhang).
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24 Ergebnisse

In diesem Bereich der Masterarbeit wird die Auswertung der empirischen Untersuchung
durch ein interpretativ-reduktives Verfahren realisiert und dargestellt. Zuerst werden die
Ergebnisse pro Interview im Detail veranschaulicht, interpretiert und in Kontext gebracht.
Im Anschluss daran folgt im nachsten Unterkapitel die Zusammenfassung der Aussagen

der Hauptkategorien und ein Vergleich, um die Forschungsfrage zu beantworten.

Die Interviews wurden anhand von folgenden Hauptkategorien und Unterkategorien tabel-

larisch strukturiert und so fur die Auswertung Ubersichtlich dargestellt:

- Kérperbild: Alltag | Sport, Kérperbild vor der Schwangerschaft, Selbstliebe, Veranderun-

gen durch Schwangerschaft, Einstellung zum Koérper nach der Geburt
- Sportliche Aktivitat:

Krafttraining vor der Schwangerschaft: personliche Erfahrung, RegelmaRigkeit | In-

tensitat, Setting, Stellenwert

Krafttraining in der Schwangerschaft: Regelmafigkeit | Intensitat, Setting, Stellen-
wert, Adaptationen, Vergleich: Krafttraining in der Schwangerschaft | vor der

Schwangerschaft, Verunsicherungen | ,bése Stimmen*

Krafttraining postpartum: RegelmaRigkeit | Intensitat, Setting, Stellenwert, Adapta-

tionen, Trainingsstart | Rickbildung, personliches Ziel

- Zusammenhang zwischen Korperbild und Krafttraining: kérperliche Veranderungen,
Umgang, Einstellung zum eigenen Korper, Herausforderungen | Hindernisse, Selbstfir-

sorge
- Empfehlung: Empfehlung, Blick in die Zukunft

Die Zitate aus den Transkripten werden in den folgenden Kapiteln in kursiver Schriftart

ausgefihrt.

2.4.1 Interviewpartnerin 1

Interviewpartnerin 1, im weiteren Text mit 11 abgekirzt, beschreibt ihren Alltag als Mama
von zwei Kindern (geboren 2016 & 2021) in Bezug auf Sport als ,mein Tag beginnt ganz
normal wie zu Arbeitszeiten”, denn ihre altere Tochter geht schon zur Schule und so mis-
sen sie als Familie friih aufstehen. Der Vormittag wird mit dem kleinen Sohn ganz indivi-
duell gestaltet und dieser Luxus wird sehr geschatzt, dabei sind Montag und Freitag mit
dem mamaFIT Training Fixpunkte in der Woche und fir die Zukunft ist ein weiteres Lauf-

workout geplant. Laut |1 war es eine lange Reise bis zu dem Zeitpunkt, als sie sich in ih-
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rem Korper vor den Schwangerschaften wohlgefihlt hat. Durch regelmaRigen und intensi-
ven Sport (vier- bis fiinfmal pro Woche) stieg ihre Koérperzufriedenheit, ihre sportliche
Leistung hat sich verbessert und die Muskeln haben sich verandert. Nach der zweiten
Schwangerschaft war sie ihrer Meinung nach recht fit und hat sich im eigenen Kérper
wohlgefihlt. Obwohl sie grundsatzlich nicht so gerne schwanger war, hat sie den wach-
senden Bauch und wie sich das Baby bewegt hat geliebt. Ihr hat es geholfen den wach-
senden Bauch einzucremen und damit die Verbundenheit und die Selbstliebe zum eige-
nen Korper zu fordern. Von den korperlichen Veranderungen, die eine Schwangerschaft
mit sich bringt, wie Besenreiser, wachsende Brust, eine sichtbare Linea Nigra, gedehnte
Haut, Wassereinlagerungen und Hitzewallungen, war |1 betroffen. lhre Einstellung zum
Korper nach der Geburt beschreibt sie wie folgt, "man ist schon recht stolz darauf, was
man geschafft hat" und es ist Wahnsinn, was der Korper so alles leistet, auch wenn sie

noch an ihren Bauch arbeitet und in Zukunft mehr Fokus darauf legen mdchte.

Ihr sportlicher Weg und im speziellen der Einstieg ins Krafttraining begannen bereits vor
der Schwangerschaft mit Bodypump (Group-Fitness Training von Les Mills), freies Trai-
ning mit Langhanteln, Kurzhanteln und Resistance-Bandern. Die Intensitat war dabei
recht hoch mit vier- bis fiinfmal pro Woche und teilweise trainierte sie auch taglich und
nahm dabei an diversen Bodychallenges teil, was ihr sehr wichtig war. In der Schwanger-
schaft ist 11 am Anfang noch gelaufen, dann hat sie ihren Fokus auf Beckenbodentraining
und angeleitetes Krafttraining (ein- bis zweimal pro Woche) gesetzt und dazu ist sie viel
gegangen. In der Schwangerschaft hat sie sich nicht getraut selbsttatig zu trainieren, da-
her fand das Training in der Gruppe bei Running Clinic im Burggarten und danach bei
mamaFIT online statt. Da es sich um die zweite Schwangerschaft handelte, war der Alltag
anstrengender, Zeitmanagement dafir notwendig und im gesamten war weniger Sport
modglich, wodurch sie auch mehr zugenommen hat im Vergleich zur ersten Schwanger-
schaft. Adaptationen im Training fanden statt, denn sie ist ab der zweiten Halfte nicht
mehr gelaufen, hat die geraden Bauchmuskeln nicht trainiert und auf ein bewussteres
Training des Beckenbodens gesetzt. lhr Training vor und dem in der Schwangerschaft
vergleicht sie damit, dass sie in der Schwangerschaft achtsamer trainiert hat. Verunsiche-
rungen zum Krafttraining in der Schwangerschaft beschreibt sie als: "meine Schwieger-
mutter war entsetzt". Nach der Geburt, also postpartum, war mamaFIT outdoor in der
Gruppe zweimal pro Woche fixer Bestandteil des Alltags und hat sie mehr motiviert als
allein zu trainieren. Uber die Adaptationen nach der Geburt stellt sie fest: "die gréBte
Adaptation fiir mich war, also das ich wirklich die Zeit finde". 11 musste im Training auf die
Belastung der Handgelenke aufpassen, aber abseits davon war vieles mdglich, da keine

Rektusdiastase diagnostiziert wurde.
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Ihren persoénlichen Weg der Rickbildung gestaltete 11 sehr kontrolliert. Eine Physiothera-
peutin war sofort nach der Geburt da um die Atmung, die Ansteuerung und leichte Ubun-
gen fur die Ruckbildung zu zeigen und die Bauchdecke abzutasten. |1 hat sich streng an
die Empfehlungen zur Regeneration und Erholung im Wochenbett gehalten und erst nach
acht bis zehn Wochen mit leichten Ubungen bei mamaFIT begonnen. Nach der Schwan-
gerschaft und Geburt beschreibt sie ihr persdnliches sportliches Ziel wie folgt: "in Form

kommen und fit werden" und sich im Kérper wohlfihlen.

Mit den kérperlichen Veranderungen, die Schwangerschaften und Geburten mit sich brin-
gen, ist sie recht zufrieden, auch wenn |1 an der kdrperlichen Leistungsfahigkeit arbeiten
modchte. Zur Frage, wie sie mit den korperlichen Veranderungen umgeht, meint sie: "also
ich kann mich da nicht beschweren, also dass ich jetzt darunter leide, wie ich aussehe”.
Ihr Bewusstsein und die Anforderungen an den eigenen Kérper haben sich verandert, sie
hat sich zum Ziel gesetzt langerfristig gesund zu sein, um mit ihren Kindern mithalten zu
koénnen. lhr Korperbewusstsein ist durch die Schwangerschaften gestiegen, das hat sie
daran gemerkt, dass sie viel bewusster trainiert und isst und dadurch auch zufriedener mit
sich selbst ist. Im Alltag als Mama gibt es immer Hindernisse, um Krafttraining in den All-
tag einzubauen, das gréfte Hindernis ist als Mama: "Zeitmanagement, denn "Leben ist,
was passiert, wdhrend man Pldne macht™, Die grof3te Herausforderung ist fir sie auch
das eigene Commitment, Krafttraining in den Alltag zu integrieren und nicht aufgrund un-
terbrochener Nachte zu verschieben. Selbstfiirsorge hat flr sie einen hohen Stellenwert,
sie definiert es als ,me time*, also Zeit fir Sport oder sich im Alltag etwas fur sich hinaus-

nehmen.

Einer Mutter nach der Geburt wiirde sie empfehlen, sich die Zeit zu nehmen auch mal
»nichts* zu tun, die Zeit zu genielRen, aber dann auch wieder loszustarten und in die Gan-
ge kommen. An sich selbst appelliert sie, Krafttraining in den Alltag einzubauen, denn
wenn man ein Kind hat, ist es langst nicht vorbei. Fur die Zukunft hat 11 den Wunsch den
Kindern zu vermitteln, dass Krafttraining und Sport ein wichtiger Teil vom Leben sind und

es wichtig ist aktiv zu bleiben.

2.4.2 Interviewpartnerin 2

Interviewpartnerin 2, im weiteren Text mit 12 abgekirzt, beschreibt ihren Alltag als Mama
von zwei Kindern (geboren 2018 & 2021) in Bezug auf Sport als "komme kaum zum Sit-
zen und bin stédndig in Bewegung". Da ihr Alltag mit zwei Kindern, die nicht fremdbetreut
werden, sehr fordernd ist, braucht sie die Abende und den Sport, auch wenn sie als Trai-
nerin arbeitet, als Ausgleich. Unabhangig vom Wetter ist sie mit beiden Kindern vormit-

tags draufRen. Bewegung findet mit Radfahren, am Spielplatz klettern und hinterher laufen
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auch nebenbei statt. Sie hat ein sehr positives Kérperbild und eine hohe Zufriedenheit mit
dem eigenen Korper, bis auf zwei kleine Ausnahmen nach langeren Auslandsaufenthalten
wahrenddessen sie zugenommen hat. Ihre Selbstliebe bezieht sie auf die Akzeptanz, also
dass ihr Kérper die Schwangerschaften so gut angenommen hat. Dabei hat sie ihre Brust,
dass sie nicht wahnsinnig viel zugenommen und auch nicht viel Wasser eingelagert hat,
geliebt. Die koérperlichen Veranderungen durch die Schwangerschaft hat sie sehr gut an-
genommen, sie hat sich einfach gefreut, dass sie schwanger ist und neues Leben in ihr
wachst und hat es akzeptiert. Postpartum, also nach der Geburt war 12 immer sehr stolz
auf den eigenen Korper und hat ihrem Korper bewusst die Zeit gegeben zu heilen, auch
wenn der Bauch sehr schnell verschwunden war. Stillen war fir sie sehr wichtig und ein
schones Korpergeflihl, auch wenn sie sich bei Stillproblemen friher Hilfe hatte suchen

sollen.

Durch ihre Erfahrungen in der ersten Schwangerschaft hat sie in der zweiten Schwanger-
schaft vorbereitend viel mehr auf spezifisches Krafttraining gesetzt und hat den ganzen
Korper gestarkt und fir die Geburt vorbereitet. Vor der Schwangerschaft hat 12 sehr re-
gelmalig trainiert und hat auf eine Mischung aus Ausdauer-, Kraft-, und sanftes Training,
sowohl in der Gruppe, allein, als auch auf gehaltene Stunden als Trainerin gesetzt, dabei
kam sie auf etwa vier Einheiten pro Woche. Fur sie hat das Training einfach dazugehort

und es war ganz normal flr sie sportlich aktiv zu sein.

In der Schwangerschaft hat sie "zwei- bis dreimal pro Woche was intensiv gemacht, je
nach Trimester”, bis zur 28. Schwangerschaftswoche der zweiten Schwangerschaft wurde
mamaFIT gehalten, ein Training zusatzlich als Teilnehmerin besucht und eine Piloxing
Stunde gehalten. Piloxing wurde mit fortschreitender Schwangerschaft von ihr nicht mehr
gemacht. Das heildt, sie hat sowohl in der Gruppe als auch fir sich allein trainiert. Da eine
Schwangerschaft keine Krankheit darstellt, hat 12 genauso weitertrainiert. Spezifische
Adaptationen in der Schwangerschaft wie zum Beispiel die gerade Bauchmuskulatur aus-
gelassen, Beckenboden aktiviert, vertikale Stol3belastungen wie hipfen, laufen weggelas-
sen, war fur sie selbst als pra- und postpartale Trainerin selbstverstandlich. Sie vergleicht
das Krafttraining in der Schwangerschaft mit dem vor der Schwangerschaft als: "vorsichti-
ger, angepasster, also situationsangepasster”. Verunsicherungen von aufen waren Uber-

haupt nicht vorhanden, nur ihr Mann musste von der Frauenarztin beruhigt werden.

Da nach der Geburt weniger Zeit verfliigbar war, wurde postpartum deutlich weniger trai-
niert, also ein- bis zweimal pro Woche eine Mischung aus Piloxing und mamaFIT Boot-
camp ausschlieBlich in der Gruppe. Das Training postpartum war |12 sehr wichtig, auch um
den Kopf freizubekommen, abzuschalten und um fir sich selbst etwas zu tun. Direkt nach

der Geburt wurde das Training adaquat angepasst und in der Intensitat gesteigert, bis
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keine Adaptationen mehr notwendig waren. |hr personlicher Weg der Rickbildung hat mit
Wahrnehmungs- und Sensibilisierungsiibungen begonnen. Als der Wochenfluss vorbei
war, kamen intensivere Varianten hinzu, dann wurde mit sechs Wochen postpartum mit

moderatem Training ohne Gerate begonnen.

Korperliche Veranderungen durch die Schwangerschaften waren bei 12: allgemein ist der
Korper wehleidiger geworden, zu Beginn hatte sie mehr Haut am Bauch und am Gesal,
sowie instabilere Sehnen und Bander. Auch die Brust ist postpartum kleiner geworden.
Postpartum hat sie sehr auf ihre Sehnen und Bander aufpassen muissen bezlglich des
Untergrundes beim Laufen. lhre Einstellung zum eigenen Korper beschreibt sie als: "sehr
stolz, was mein Kbrper alles geschafft hat". Vom Heranwachsen des Kindes bis zur Ge-
burt und danach ist 12 unglaublich stolz Gber die Leistung ihres Kérpers. Die Wertschat-
zung steigt und es gehort alles dazu und wird von ihr akzeptiert. Da ihre Kinder nicht in
Fremdbetreuung sind, ist es eine Herausforderung und Hindernis Zeit flr Sport zu finden
und muss abgesprochen und im Vorhinein festgelegt werden. Zum Thema Selbstflirsorge
sagte sie: "nachdem ich jetzt zwei Kinder habe, hat es noch einen héheren Stellenwert",
denn es lasst einen viel gestarkter in den Alltag gehen, sei es durch Sport oder Freundin-

nenzeit.

Einer Mutter nach der Geburt wirde sie empfehlen, dem Korper Zeit zu geben, Tra-
nen/Milch flieRen zu lassen und viel wahrnehmen am Anfang. Fir sich selbst méchte sie
versuchen, nichts zu erzwingen und auch Hilfe von auf3en anzunehmen. 12 nimmt sich fur
die Zukunft vor, ihren Mann mehr sportlich zu aktivieren und nach Umzug ein Gruppen-

training zu suchen und dabei zu bleiben.

2.4.3 Interviewpartnerin 3

Interviewpartnerin 3, im weiteren Text mit 13 abgekirzt, beschreibt ihren Alltag als Mama
von einem Kind (geboren 2021) in Bezug auf Sport als ,es ist schwierig mit der Auftei-
lung®. Da sie und ihr Mann beide selbststandig sind, ist der Kindergarten eine grofRe Er-
leichterung in der Arbeitsaufteilung. Obwohl sie zugenommen hatte und der Alltag mit
grollem Kugelbauch beschwerlich war, unter Rickenschmerzen und Hitzewallungen litt,
hat sie sich vor als auch in der Schwangerschaft immer wohl gefiihlt. I3 war sehr zufrie-
den und stolz auf ihren Koérper, der so viel geleistet hat und der die Schwangerschaft und
Geburt geschafft hat, sie wirde es als Selbstliebe bezeichnen. Ihre kérperlichen Verande-
rungen wahrend der Schwangerschaft waren grundsatzlich positiv, wurden akzeptiert und
hingenommen, wobei die schleichende Gewichtszunahme weniger wahrgenommen wur-
de. Gestort hat sie personlich der Muskelabbau wahrend der Schwangerschaft, da es sich

bei ihr um eine Risikoschwangerschaft handelte und Sportverbot erteilt wurde. Nach ihrer
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wahnsinnig schénen und intensiven Geburt war sie verblifft wie schnell der Bauch und
die Gebarmutter sich zuriickgebildet hatten, sie hat sich gleich wieder wohl gefihlt und

war ,wahnsinnig stolz, was ich geschafft habe“,

Vor der Schwangerschaft hat sie intensives Kraft-Ausdauertraining in der Gruppe zweimal
pro Woche betrieben, dabei ist sie an ihre Grenzen gegangen und war danach komplett
fertig. Der Stellenwert war fur sie: "sehr wichtig, also das war fiir mich ganz ganz wichtig”,

um auch sportlich voranzukommen.

Wie schon zuvor erwahnt, hatte I3 schon ab der flinften Schwangerschaftswoche wegen
der Risikoschwangerschaft absolutes Sportverbot erteilt bekommen. Fir sie war das
Sportverbot am Anfang psychisch sehr hart und der Sport ist I3 sehr abgegangen. Die
einzige korperliche Aktivitat war spazieren gehen, bei der sie auch mit fortschreitender

Schwangerschaft immer langsamer geworden ist.

Ihr Krafttraining postpartum war sehr unregelmaRig und fand nur phasenweise statt, dabei
war die Intensitat nie hoch. Das Ruickbildungstraining mit Pilates im Wochenbett fand al-
lein statt, danach hat sie mamaFIT outdoor als Gruppentraining besucht. Obwohl ihr das
Training schon sehr wichtig ist, riickte es aufgrund Zeitmangels postpartum in den Hinter-
grund, denn das Baby war ihr noch wichtiger. Fur I3 waren bis auf den Beckenboden, der
langer zur Rickbildung brauchte und die Unsicherheit, ob eine Rektusdiastase vorhanden
ist, keine Adaptationen im Training notwendig. lhr personlicher Weg der Rickbildung be-
gann zwei Wochen nach der Geburt mit sanften postpartalen Pilatessequenzen, wobei
jeden zweiten Tag trainiert wurde. Die Unsicherheit der Rektusdiastase hat I3 sehr lange
gehemmt zum alten Training zurlickzukehren. In Zukunft méchte sie zweimal pro Woche

das urspriingliche Training besuchen, um sich fitter und wohler zu flihlen.

Durch die Schwangerschaft und Stillzeit ist das Bindegewebe von I3 noch viel weicher
und nicht so fest, der Kérper nicht so gut trainiert und nicht so definiert, wie vor der
Schwangerschaft, ein Umstand, der fir sie absolut in Ordnung ist. Ihre Einstellung zum
eigenen Korper hat sich dahin geandert, dass I3 ihren Korper viel mehr schatzt, sie ist
stolz und begeistert iber die Leistungen ihres Korpers. Der Zeitfaktor ist bei ihr genauso
ein Punkt, denn als Selbststandige fallt es ihr schwer, Zeit flir das Training zu finden und
die Routine zu schaffen, um es fix in den Alltag einzuplanen. Zum Thema Selbstflirsorge
ist I3 der Meinung, dass man sich "generell nur um sein Kind sorgen kann und da sein
kann, wenn es einen selber gut geht". Daher hat fur sie Selbstflirsorge einen sehr hohen

Stellenwert.

An eine Mutter nach der Geburt gibt sie die Empfehlung, stolz zu sein auf den Korper,

nicht traurig tber die Figur zu sein und Geburtsverletzungen und Spuren der Schwanger-
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schaft mit Stolz zu tragen. Auch sie méchte sich diesen Punkt mehr vor Augen fuhren. |hr

Wunsch fir die Zukunft ist es, zweimal pro Woche Zeit flr Sport zu finden.

2.4.4 Interviewpartnerin 4

Interviewpartnerin 4, im weiteren Text mit 14 abgekirzt, beschreibt ihren Alltag als Mama
von einem Kind (geboren 2020 und in der neunten Schwangerschaftswoche) als ,einmal
geht er am Abend zum Sport, einmal gehe ich zum Sport“. Derzeit ist ihr Start in den Tag
entspannt, vor dem Frihstlick ist Zeit zum Spielen und ihr Kindermadchen Gbernimmt die
Betreuung am Vormittag, der Nachmittag wird frei und oft drauRen gestaltet. Auf die Fra-
ge, ob sie sich vor der Schwangerschaft in ihrer Haut wohlgefuihlt hat, antwortet sie: "die
letzten zwei Jahre vor der Schwangerschaft war ich so richtig in Topform". Sie hat flr sich
einen Modus aus Erndhrung und Sport gefunden, der fir sie funktioniert. In der Schwan-
gerschaft hat 14 das erste Mal nicht daran denken missen den Bauch einzuziehen und
hat sich aufgrund des wachsenden Bauchs dick gefiihlt. Trotzdem konnte sie den Baby-
bauch mit Stolz tragen, hat ihn eingeschmiert und gestreichelt. Generell ist nach der
Schwangerschaft alles weicher geworden und die koérperlichen Veranderungen waren
sehr ausgepragt: sie hat bis zu 22 kg zugenommen, hatte einen groflen Bauch, viel Was-
ser eingelagert, durch die Gewichtszunahme ein Doppelkinn bekommen, Knie und FilRe
waren geschwollen, auch die Brust und das Gesal} hatten sich verandert. Wahrend der
Schwangerschaft hat 14 ihren Kérper nicht gemocht. Sie hat Kalorien reduziert und mehr
Sport gemacht, um die Veranderungen teilweise kompensieren zu kénnen. Postpartum
hatte sie keinen leichten Weg, denn aufgrund eines Kaiserschnitts mit langen Schmerzen
in der Bauchregion war die erzwungene Sportpause fir sie sehr schwer zu akzeptieren.
Dabei hat sie sich nicht wohl gefuihlt und war frustriert, weil es lange gedauert hat, bis sie
wieder abnahm. Postpartum wirde sie sich eine straffere und engere Haut am Bauch

wilinschen.

Ihre Erfahrung mit Krafttraining pra- und postpartal schildert sie wie folgt: "vor der
Schwangerschaft hétte ich aufgrund der Intensitét gelacht, es ist mir aber dann ziemlich
die Luft weggeblieben und postpartum war das Krafttraining sehr hart". Postpartum ist es
ihr schwergefallen und es hat lange gedauert, Stabilitat und Starke im Core wiederzufin-
den. Vor der Schwangerschaft hat sie sehr viel und intensiv trainiert, im Durchschnitt, vier-
bis flinfmal pro Woche ohne fixen Plan. Sie hat zwischen CrossFit, Yoga, Pilates, Bauch-
Bein-Po Workout und andere ausgefallene Sportarten abgewechselt. Dabei fand das

Training immer in der Gruppe statt und war ihr persénlich sehr wichtig.

In der Schwangerschaft veranderten sich RegelmaRigkeit und Intensitat, von keinem

Sport im ersten Trimester bis hin zu zwei- bis dreimal pro Woche in der fortschreitenden
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Schwangerschaft mit einer Mischung aus Kraftworkout, Yoga und mamaFIT. 14 ist es
schwieriger gefallen sich in der Schwangerschaft zu motivieren, da zu Beginn der
Schwangerschaft keine Gruppenkurse aufgrund von Corona méglich waren und sie ,nur”
online trainieren konnte. Erst spater war das Gruppentraining mit mamaFIT outdoor wie-
der erlaubt. Da das Training fur sie aufgrund Luftmangels sehr anstrengend war, war es
immer eine Uberwindung und viel schwieriger als vor der Schwangerschaft. Die Energie
fehlte 14, weswegen sie weniger Wiederholungen machte, mit weniger Gewicht trainierte
und allgemein sportlich weniger aktiv war. Wenn sie das Training vor und in der Schwan-
gerschaft vergleicht, dann war das Training in der Schwangerschaft stark reduziert und
sehr viel vorsichtiger. Ebenso fiel die Freude am Training weg, da ausgefallene Sportarten
in der Gruppe nicht mehr moéglich waren (z.B. SUP Yoga etc.). Verunsicherungen von
aullen waren zusatzlich vorhanden, diese kamen meist von alteren Frauen aus der Fami-

lie.

Postpartum hat sich die Intensitat im Durchschnitt auf dreimal pro Woche reduziert und
war eine Mischung aus Pilates, Yoga, Bauch-Bein-Po Workout und mamaFIT. 14 hat aus-
schlieBlich in der Gruppe trainiert, auch wenn das Zeitmanagement nicht mehr so einfach
war. Das Training war ihr wichtig, wenn auch nicht so wichtig wie vor der Schwanger-
schaft, wollte sie doch mithilfe des Trainings zumindest teilweise ihren urspringlichen
Zustand wiederherstellen und ein Stiick so sein wie sie mal war. Adaptationen waren auf-
grund des Kaiserschnitts notwendig, die Bauchmuskulatur war lange ein Schwachpunkt
und die Kaiserschnittnarbe hat sich unangenehm angefiihlt. Nach Therapie und regelma-
Bigem Training, war es nach ungefahr einem Jahr besser und sie hatte das Gefuhl, ihr
Kaiserschnitt stehe einem Training nicht mehr im Weg. |hr personlicher Weg der Ruckbil-
dung und Trainingsstart war schwieriger als zuvor angenommen. Sie musste eine Sport-
pause von 12 Wochen einhalten, obwohl genau in jener Zeit die Motivation flr einen Trai-
ningsstart hoch gewesen ware. Als sie endlich durfte, kostete es sie viel Uberwindung.
Ebenso hatte sie sich am Anfang sportlich eher Uberanstrengt. Sie verfolgt nach der
Schwangerschaft das Ziel so fit zu werden wie davor und bis zu dreimal pro Woche Sport

Zu machen.

Durch die Schwangerschaften wurde der Korper von 14 weicher und weniger straff und
sieht trotz gleichem Gewicht in ihrer Wahrnehmung fir sie anders aus. Mittlerweile ist sie
netter zu sich selbst geworden und akzeptiert ihre Veranderung. lhre Einstellung hat sich
mit der Schwangerschaft und Geburt stark verandert, von ,ich muss so und so aussehen
und zwanghaft fiinfmal pro Woche Sport machen” — zu: Sport ist meine personliche Aus-

zeit um fit und gesund zu bleiben. Als Herausforderung, Krafttraining in den Alltag einzu-

32



Masterarbeit

bauen, nennt sie: "mir fehlt die Kraft, um Krafttraining zu machen". Selbstflirsorge ist ein

wichtiger Fixpunkt, allerdings nicht an erster Stelle.

Einer Mutter nach der Geburt wirde sie die Empfehlung geben, sich Pausen zu génnen,
ohne schlechtem Gewissen das Baby abzugeben, um dadurch sich selbst nicht zu verlie-
ren. Ebenso empfiehlt sie das eigene Baby nicht mit anderen Babys zu vergleichen. Es ist
fur sie in Ordnung, dass es nicht mehr so ist wie es friiher war. 14 wiinscht sich eine Ba-
lance aus Ernahrung und Sport zu finden, mit der sie sich wonhlfihlt. Ihr persdnliches Ziel

ist es, endlich mit dem Kapitel ,ich schau nicht mehr so aus wie vorher‘ abzuschlief3en.

2.4.5 Interviewpartnerin 5

Interviewpartnerin 5, im weiteren Text mit 15 abgekiirzt, beschreibt ihren Alltag als Mama
von einem Kind (geboren 2020) als ,,24 Stunden im Einsatz, Pausen gibt es selten®. Fir
sie beginnt der Tag manchmal schon in der Nacht, durch Kindergarten und Arbeit ist in
der Frih ein rasches Programm angesagt, dafiir wird der Nachmittag mit Kind frei gestal-
tet. Sport findet zu den Randzeiten, zeitig in der Friih oder am Abend oder am Wochen-
ende statt. 15 hat sich immer in ihrem Koérper wohl gefiihlt und ist dankbar, dass ihr Kérper
die Schwangerschaft sehr gut mitgemacht hat und sie keine groRen Beschwerden, abge-
sehen von einer Symphysenlockerung, hatte. Die Veranderungen in der Schwangerschaft
hat sie nie als negativ empfunden, obwohl sie sich vor der Schwangerschaft Gedanken
und Sorgen machte, ob ihr Kérper sich wieder zurlickbilden wird. 15 hatte in der Schwan-
gerschaft nicht das Gefuhl, dass ihr Kérper ein anderer ist. Sie vermisste jedoch ein inten-
siveres Training. Nach der Geburt war sie positiv Gberrascht und stolz wie schnell sich ihr

Korper erholte und in seine urspringliche Form zurlckfand.

Vor der Schwangerschaft hat sie hauptsachlich zweimal pro Woche im Fitnesscenter trai-
niert und hat dort neben freiem Training auch Gruppenkurse (HIIT, Jumping, Tabata, etc.)
besucht. Allein hat sie nur selten trainiert, und wenn, dann hauptsachlich um Wartezeiten
vor den Gruppenkursen zu Uberbriicken. Das Training vor der Schwangerschaft war ihr

sehr wichtig und nach der Arbeit ein Fixpunkt.

Aufgrund von Covid gab es kein Angebot an Kursen in der Zeit der Schwangerschaft, sie
war daher auf sich allein gestellt, hat zuhause trainiert und wurde von einer Physiothera-
peutin/Osteopathin betreut. Sie hat viel mit Kérpergewicht trainiert und ist unglaublich viel
gegangen. Das Training in der Schwangerschaft war weniger intensiv, relativ regelmaRig
und ofter, daflr aber kiirzer als vor der Schwangerschaft. Zusatzlich war es angepasst an
das korperliche Wohlbefinden. Da es ihr in der Schwangerschaft richtig gut ging, schreibt

sie ihr Wohlbefinden der sportlichen Aktivitat zu. 15 hat einige Adaptationen ausgeflihrt
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zum Beispiel hat sie das Training der geraden Bauchmuskeln, Spriinge, tiefe Squats und
alle Aktivitaten, die den Beckenboden zu sehr belastet hatten, weggelassen. Aufgrund der
Symphysenlockerung waren samtliche Ubungen, mit einem Bein nach hinten heben oder
Scherbewegungen, schwierig. Kurz und pragnant wirde sie ihr Training vor der Schwan-
gerschaft mit dem in der Schwangerschaft als ,vorsichtiger, weniger intensiv, bewusster"
vergleichen. Sie hat viele Verunsicherungen erhalten, die sie ignorieren konnte, da sie ihr
Sportprogramm mit ihren Arzten und im speziellen mit ihrer Physiotherapeutin abgeklart

hatte.

Postpartum hat sie je nach Laune und Kindeslaune mindestens zwei- bis dreimal in der
Woche trainiert, die Intensitat war dabei steigend. lhr Training fand in der Gruppe statt,
und war ihr sehr wichtig — auch um zu sehen, wie sich der Korper verandert und um einen
Teil von sich selbst zu aktivieren. Spezielle Adaptationen waren postpartum fir 15 nicht
notwendig, da zu der Zeit mamaspezifische Trainings besucht worden sind. lhr personli-
cher Weg der Rickbildung wurde mit einer Physiotherapeutin im Einzelsetting gestartet,
der Fokus lag dabei auf Beckenboden/Mitte starken. Erst danach ist sie ins Training bei
Running Clinic eingestiegen und hat weiters bei mamaFIT trainiert (Vormittagskurs &
Bootcamp). lhr persdnliches Ziel nach der Geburt lag darin, ihre urspriingliche Kérperform

wieder zu erlangen.

Ruckblickend hat sie festgestellt, dass sich ihre Kérperform verandert hat und die Briste
kleiner geworden sind. Vor der Schwangerschaft hatte sie gro3en Respekt vor Verande-
rungen, aber dann wurde sie tatsachlich positiv Gberrascht das ihr Kérper schnell in die
alte Form zurlickgefunden hat. Ihre Einstellung zum eigenen Kérper war immer sehr posi-
tiv und sie hat ihren Korper bewundert. Abgesehen von der fehlenden Zeit ist die grofite
Herausforderung fir 15 auch die fehlende Energie am Ende des Tages, die sie hindert
vermehrt Krafttraining in den Alltag einzubauen. Daher ist ein Training am Morgen eine
gute Losung fur sie. Selbstfiirsorge ist I5 sehr wichtig und diese muss auch mit Kind zu-

rickkommen — Sport ist dabei ein guter Weg.

Einer Mutter nach der Geburt wirde sie empfehlen sich selbst keinen Stress zu machen
und sich selbst in Zukunft mehr Zeit geben. |hr personliches Ziel ist es das Fitnesslevel zu

steigern und mindestens zwei Mal pro Woche zu trainieren.

2.4.6 Interviewpartnerin 6

Interviewpartnerin 6, im weiteren Text mit 16 abgekirzt, beschreibt ihren Alltag als Mama
von einem Kind (geboren 2020 und in der 27. Schwangerschaftswoche) als durchgeplant,

sie beginnt mdglichst friih zu arbeiten — da sie zwei kurze und zwei lange Arbeitstage hat.
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An den kurzen Tagen verbringt sie den Nachmittag mit ihrem Kind. Daher ist das Ziel
»,moglichst friih ihre Tochter an den Papa zu libergeben”, Da sie derzeit am Abend sehr
mude ist, achtet sie darauf genug zu schlafen und macht Sport eher am Sonntagvormit-
tag. Vor der Schwangerschaft war ihr Bauch ihre Problemzone und sie war durch die
Schwangerschaft froh, den Bauch einfach mal raushangen lassen zu kénnen. Durch die
Schwangerschaft war sie sehr beeindruckt, was der Korper alles macht und schafft. lhre
Selbstliebe ist gestiegen, als die Schwangerschaft und der Bauch nach auf3en als Baby-
bauch sichtbar war und sie hat ihren Bauch lieben gelernt, weil das Baby naturlich drinnen
war. Abgesehen von Bauch und Bristen hat sich durch die Schwangerschaft nicht viel
verandert. In der zweiten Schwangerschaft war der Bauch von 16 deutlicher und schneller
sichtbar. Nach der Geburt empfand sie die Veranderungen nach der Geburt als gravie-
rend, war aber trotzdem sehr beeindruckt und stolz auf ihren Korper. Sie hatte gerne die

Grofe der Briiste beibehalten.

Krafttraining hat ihrem Tag mit Kind eine Struktur gegeben, allerdings hat sie sich auch
vor der Schwangerschaft mit dreimal pro Woche anstrengendem (zuhause und im Studio)
bis sanften Yoga recht aktiv gehalten. 16 ist durch unterschiedliche Lebens- und Sport-
phasen gegangen und hat dadurch auch unterschiedliche Sportarten ausprobiert. Im Ver-
gleich zu der Zeit vor der Schwangerschaft, kam nach der Geburt der Aspekt der Rickbil-

dung und Regeneration dazu, daher war ihr das Training nach der Geburt wichtiger.

Im ersten Trimester der Schwangerschaft war sie aufgrund von Ubelkeit viel zu miide und
schwach, um Sport zu machen. Danach hat sie in der Gruppe Schwangerschaftsyoga und
mamaFIT und Bootcamp fir insgesamt einmal pro Woche besucht. Im Mutterschutz wollte
sie bis zu zwei- bis dreimal pro Woche Sport machen und mehr Fokus auf Erholung und
Entspannung setzen. Dabei war ihr das Training wichtig, nicht nur fir die Beckenboden-
gesundheit, sondern auch fir die allgemeine Gesundheit und das Wohlbefinden. Adapta-
tionen beim prapartalen Training waren bis auf Weglassen der geraden Bauchmuskulatur
im Training und deren Belastung im niedrigen Stlitz zum Zeitpunkt der Interviewfihrung
nicht notwendig. 16 vergleicht das Krafttraining in der Schwangerschaft mit dem davor mit
den Worten: ,in der Schwangerschaft habe ich bewusster trainiert”. Verunsicherungen von
aullen waren keine vorhanden, jedoch wiirde sie sich mehr Unterstlitzung und Rucksicht

als Schwangere mit Kleinkind wiinschen.

Postpartum hat sie bis zu zweimal pro Woche in der Gruppe trainiert, dabei hat sie das
mamaFIT Training sehr gefordert und ausgelaugt. Adaptationen waren noch der Geburt
notwendig wie zum Beispiel Bauchmuskeln schonen, Druck auf Oberkérper und Briste
vermeiden, tiefe Hocke, die den Druck auf den Unterleib erhéht, im Training weglassen.

Ihr personlicher Weg zurlick zum Sport hat 12 Wochen postpartum mit einem Ruckbil-
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dungskurs und Yoga begonnen, spater kam dann das mamaFIT outdoor Gruppentraining

hinzu. Sie hat sich dabei kein Ziel gesteckt.

I6 hat relativ wenige korperliche Veranderungen nach der ersten Schwangerschaft festge-
stellt, abgesehen von der Brust, die nach dem Stillen kleiner war. lhr Bauch hat sich
schnell zurlickgebildet. Sie hat diese Veranderungen akzeptiert, da sie auch noch ein
zweites Kind haben méchte. Uber die kérperlichen Veranderungen hat sie mit ihrem Part-

ner, der Frauenarztin und Freundinnen gesprochen und thematisiert.

Die Einstellung zum eigenen Koérper hat sich bei 16 verandert. Sie hat festgestellt, dass ihr
Korper wahnsinnig viel geleistet hat. Durch diese Akzeptanz sind die Dankbarkeit und die
Behutsamkeit mit sich selbst gestiegen. Ihr ist es personlich wichtig, dass es ihr korperlich
auch gut geht, da ihre Familie davon auch stark abhangt. Fur sie stellen Kleinkind, Beruf
und das damit verbundene notwendige Zeitmanagement grofl3e Hindernisse flir das Ausu-
ben von Krafttraining im Alltag dar. Sie muss immer abwagen, da sie keine ungestorte
Zeit fur sich selbst hat und Sport ihr im Endeffekt oft den Schlaf verkirzt. Fir 16 hat

Selbstflirsorge rational einen hohen Stellenwert, allerdings mangelt es im Alltag oft daran.

Einer Mutter nach der Geburt wirde sie empfehlen, Rickbildung und Sport in den Alltag
einzuplanen, denn diese sind fir die Regeneration als Ausgleich wichtig, sowohl fir die
mentale Gesundheit als auch aus sozialen Griinden. 16 nimmt sich vor, in Zukunft mehr
auf sich selbst und auf ihre persénliche Selbstflirsorge zu achten. Sie méchte konsequen-

ter sein und mehr Sport in den Alltag einplanen.

2.4.7 Interviewpartnerin 7

Interviewpartnerin 7, im weiteren Text mit 17 abgekirzt, beschreibt ihren Alltag als Mama
von einem Kind (geboren 2019 und in der 18. Schwangerschaftswoche) als ,typisches
Mamaleben®, Sie plant ihre Tage je nach Wetter und Jahreszeit individuell, mit typischen
Alltagsaktivitaten, wie Einkaufen, Kochen, Kind zum Kindergarten und retour bringen,
Spielplatz und andere Aktivitaten. Sport einzubauen gelingt ihr dabei nicht so gut. In Be-
zug auf ihr Koérperbild hat sie sich vor den Schwangerschaften immer in den kérperlich
aktiven Phasen besonders wohl, fit und gesund gefiihlt. Auch wenn es |7 im ersten Tri-
mester sehr schlecht ging, hatte sie danach keine Beschwerden und es ging ihr sehr gut.
Sie hat die Form, das Volumen und die GroRRe der Briste in der Schwangerschaft geliebt.
Nach der ersten Schwangerschaft ging es ihr kérperlich sehr gut, bis auf Haarausfall hatte
sie keine starken korperlichen Veranderungen. |Ihre Einstellung zum Korper nach der Ge-
burt beschreibt sie als: ,hatte ein extremes Gllicksgefiihl“. Nach der Geburt war |7 in ei-

nem Art Rauschzustand und sie war sehr Uberrascht und stolz auf ihre Kraft als Frau.
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Dabei hat sie auf ihren Korper vertraut, dass er Zeit braucht und alles wieder gut wird. Sie

hatte auch einen moderat grolten Bauch, der nach der Geburt verschwand.

Krafttraining hat ihr vor der ersten Schwangerschaft und wahrenddessen, bis kurz vor der
Geburt, korperlich sehr geholfen, um fit zu bleiben. Sie hat bis zu drei- bis viermal pro
Woche regelmafig im Fitnesscenter (allein oder mit Partner) mit mittlerer Intensitat mit
Gewichten trainiert, und kam dabei auch an ihre Grenzen. Das Training vor der Schwan-
gerschaft war ihr sehr wichtig. Langere Zeit vor der Schwangerschaft hatte sie mit Cross-
Fit ihre personliche korperliche Hochphase erreicht. Nach der Geburt war das Training

dafir lockerer.

Sie hat im Training prapartal nicht viel gedndert und weiterhin drei- bis viermal pro Woche
bis kurz vor der Geburt trainiert. Weil es ihr so gutgetan hat, hatte sie richtig Lust sich in
der ersten Schwangerschaft zu bewegen. Sie hat meistens allein oder mit Partner trai-
niert. In der Gruppe fiihlte sie zu viel Zwang. Dabei war ihr das Training sehr wichtig und
sie konnte es sich gut einteilen. Angepasst an die Schwangerschaft hat sie weniger dy-
namische Ubungen ausgefiihrt, die geraden Bauchmuskeln weggelassen und ist nicht
mehr gelaufen und gesprungen. Kurz und pragnant wirde sie das Training vergleichen
mit: ,angepasst, aber nicht wesentlich verdndert”. Verunsicherungen von auften gab es

nur durch ihre Schwiegermutter, die meinte, sie soll es nicht Ubertreiben und aufpassen.

Postpartum hat sie nach der Sportfreigabe durch den Gynakologen dreimal pro Woche
trainiert, meistens fir eine Stunde mit mindestens 15 Minuten Abkuhlungsphase. Das
Training war eine Mischung aus Cardio und Krafttraining. In dieser Zeit hat sie zuhause
Uber die Sweat-App trainiert und mamaFIT meist mit Baby in der Trage in der Gruppe
besucht. Da 17 ihr Kind im Alltag viel getragen hat, hat sie das Krafttraining lockerer gese-
hen. Das Training war ihr rtickblickend auch sehr wichtig und war mit einem schlafenden
Baby oder mit Kleinkind zuhause gut moglich. Fur 17 war Laufen vom Beckenboden her
nicht wirklich angenehm und wurde nicht so gerne gemacht. Sonst waren im Ublichen
Training keine Adaptationen mehr notwendig. Bei ihrem persénlichen Weg der Ruckbil-
dung hat sie sich anfangs an die Ratschlage ihrer Hebamme gehalten. Zum Glick haben
sich ihr Beckenboden und ihre Bauchdecke schnell zuriickgebildet. Nach der Freigabe hat
sie mit lockeren Krafttraining zuhause begonnen. Wenn sie ehrlich ist, hatte sie nach der
ersten Schwangerschaft kein sportliches Ziel, fir die restliche zweite Schwangerschaft

nimmt sie sich vor aktiv am Ball zu bleiben und konsequent zu sein.

Nach der Schwangerschaft ist ihr keine kérperliche Veranderung aufgefallen. 17 hat durch
die Schwangerschaft eine hohere Akzeptanz entwickelt und hat einen liebevollen Zugang

zu ihrem Korper geschaffen. Sie hat mehr Respekt vor ihren Koérper und ist stolz darauf,
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denn dieser hat viel geschafft und durchgemacht. Ein grol3es Hindernis Krafttraining in
den Alltag einzubauen, stellt das Zeitmanagement dar. Denn es bleibt nicht mehr so viel
Zeit fur sich selbst und die Bedurfnisse des Babys oder Kindes kommen an erster Stelle.
Auch sonst kommt mit Kind viel dazwischen, wie zum Beispiel ein krankes Kind, Erschop-
fung und oder blank liegende Nerven. Sie sollte mehr auf sich selbst aufpassen, denn ihr
Baby oder Kind hat am meisten von einer gesunden, fitten und gliicklichen Mama. Selbst-

fursorge hat fiir sie einen hohen Stellenwert aber nicht den héchsten.

An eine Mutter nach der Geburt hat sie die Empfehlung mehr auf die eigene innere Stim-
me zu horen, Instinkte wahrzunehmen, den Koérper machen zu lassen, sich Zeit zugeben
und darauf zu vertrauen das der Korper viel aushalt und wieder zur urspriinglichen Form
zuriickkommt. 17 mochte sich mehr in ihrer eigenen Haut wohlflihlen, sich gesund fihlen
und mehr auf sich selbst achten. In der Zukunft mdchte sie sich mehr Zeit fur sich selbst
nehmen und aktiv bleiben, da es ihr mehr Spal im Leben bringt und ihr es durch Bewe-

gung immer besser geht.

2.4.8 Interviewpartnerin 8

Interviewpartnerin 8, im weiteren Text mit 18 abgekiirzt, beschreibt ihren Alltag als Mama
von zwei Kindern (geboren 2018 & 2021) in Bezug auf Sport als ,kommt drauf an ob die
GroB3e im Kindergarten ist oder nicht”. Zum Zeitpunkt der Interviewfuhrung ist der Alltag
durch Elternkarenz bei ihrem Mann und Bildungskarenz bei ihr sehr entspannt und flexi-
bel. Ab Herbst beginnt der Arbeits- und Kindergarten Alltag. Sport einzuplanen funktioniert
derzeit sehr gut, in Form von Rad fahren, Laufen, mamaFIT und mit Kindern Bouldern
gehen. Sie hat sich vor den Schwangerschaften stets im Koérper wohlgefiihlt, auch wenn
sie immer sehr ehrgeizig war, an ihrem Korper zu arbeiten. Vor kérperlichen Veranderun-
gen, die Schwangerschaften mitbringen, hatte sie Angst. Zu Beginn der Schwangerschaft
hat sie ihren kleinen Bauch geliebt, spater als er grélker wurde, war es eher ein Zurecht-
kommen. In dieser Zeit hat 18 ihre dichten und glanzenden Haare geliebt. Abgesehen vom
wachsenden Bauch, bei dem sie grolRe Angst vor Dehnungsstreifen hatte, und der wach-
senden Brust hat sich nicht viel verandert. Sie hat nicht viel zugenommen und die Kilos
waren immer gut verteilt. Und so konnte sie mit einer viel entspannteren Grundeinstellung
in die zweite Schwangerschaft starten. In den ersten drei bis vier Tagen postpartum war
sie sehr Uberrascht, wie leer der Bauch war und wie wenig Stabilitat vorhanden war. Sie
hatte Schwierigkeiten zu gehen und zu stehen und hatte schnell Riickenschmerzen. Auf-
grund des anstrengenden Alltags hat 18 viel und zu schnell Gewicht verloren, was sie sich

anders gewinscht hatte.

38



Masterarbeit

Zu ihrem Training vor der Schwangerschaft sagte sie: ,meine Sportarten haben sich nicht
so geeignet” um diese fortzufiihren. In der ersten Schwangerschaft war weniger Wissen
vorhanden und aufgrund dessen hat sie einige Sportarten aufgehért und durch andere
ersetzt. Nach der ersten Geburt hat sie erst mit gezielten Krafttraining gestartet, davor war
Krafttraining mit der Auslbung der Sportart nebensachlich. In der zweiten Schwanger-
schaft hatte sie mit mamaFIT ein viel intensiveres ganzheitliches Krafttraining, was ihr
korperlich sehr gutgetan hat. Zur Trainingsintensitat vor den Schwangerschaften sagte
sie: ,,da habe ich mich dann wirklich zerstért”. Bouldern allein oder zu zweit mit anschlie-
Rendem Krafttraining im intensiven oder auch Maximalkraftbereich war fiir sie zweimal pro
Woche neben anderen sportlichen Aktivitaten das bevorzugte Krafttraining. Das Training
war ihr vor den Kindern sehr wichtig, sie machte vier- bis fiinfmal pro Woche Sport und

die restlichen Tage fuhr sie mit dem Rad zur Arbeit.

Uber die RegelmaBigkeit und Intensitét von Krafttraining in der Schwangerschaft sagte
sie: "am Anfang, in den ersten zwdlf Wochen in der ersten Schwangerschaft wirklich we-
nig". Im Durchschnitt hat sie zweimal pro Woche Sport gemacht. Im ersten Trimester gar
nicht, dann im zweiten Trimester mit mittlerer Intensitat zweimal pro Woche und mit fort-
schreitender Schwangerschaft mit niedriger Intensitat und weniger oft. Das Training in der
Schwangerschaft fand meistens in der Gruppe (sie ist selbst mamaFIT Trainerin) oder mit
ihrem Mann statt. Dabei war ihr das Training sehr wichtig, auch aus einem gesundheitli-
chen Aspekt heraus, da sie rickbildungsfordernd und praventiv trainieren wollte. Adapta-
tionen waren prapartal notwendig. Da sie in der zweiten Schwangerschaft Symphysen-
schmerzen hatte, konnte sie keine asymmetrischen Belastungen machen und auch nicht
am Bauch liegen. 18 hat alle Ubungen weggelassen, die fiir die Bauchwand und die
Rektusdiastase abtraglich waren. Wenn sie das Krafttraining vor mit dem in der Schwan-
gerschaft vergleichen wirde, hat sie in der Schwangerschaft deutlich weniger trainiert und
dabei gemerkt, wie schwer es ist, motiviert zu bleiben. Dabei waren "bése Stimmen" an
allen Ecken und Enden vorhanden, da sie bis zum Schluss Rad gefahren ist und in der

ersten Schwangerschaft sehr lange gelaufen ist.

Nach der ersten Schwangerschaft war 18 viel strenger mit sich selbst als in der Zeit nach
der zweiten Geburt. Sie hat ganz bewusst mit sehr niedrigen Intensitaten begonnen, dann
mittlere Intensitaten mit Trainingsgeraten eingebaut und sobald der Beckenboden fit war
(nach etwa sechs Monaten), auch mit hdheren Intensitaten trainiert. Das Training fand
bevorzugt mit einer Freundin statt. Das (Kraft-)Training war ihr postpartum sehr wichtig,
weil sie etwas zum eigenen Wohlbefinden beitragen und schnell fit fiir andere Sportarten
wie Bouldern, Boden- und Gerateturnen und Laufen sein wollte. Grundsatzlich waren

nach sechs bis sieben Monaten keine Adaptationen im Training mehr notwendig, obwohl
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sie gemerkt hat, dass ihre Kérpermitte weniger belastbar ist (weniger Wiederholungen,
erhodhte Stitzflache) und zyklusabhangig entweder Laufen oder Inlineskaten geht, um den
Beckenboden zu schonen. Ihr personlicher Weg der Rickbildung gestaltete sich so, dass
sie mit rtckbildungsorientiertem, sanften Training im Liegen und im Sitzen angefangen
hat, nach sieben bis acht Wochen die Intensitat langsam mit Training im Stehen gestei-
gert und danach erst langsam Therabander, Ringbander und Alltagsgegenstande einge-
baut hat.

Ruckblickend hat 18 festgestellt, dass durch die Schwangerschaften die Grundspannung
der Muskulatur im Bauch nicht mehr so stark ist, sie mehr Haut am Bauch hat, einen klei-
neren hangenden Busen, aber sonst weitgehend verschont geblieben und zufrieden ist.
Sie ist rlickblickend viel entspannter und gliicklich, da sie ansonsten keine gro3en Veran-
derungen mitbekam. Dadurch ist sie auch stolz auf sich und konnte die kleinen Verande-
rungen gut annehmen. Zu ihrer Einstellung zum eigenen Korper sagte sie: "sicher viel
entspannter bin, was meinen Kérper betrifft". Durch das Leben mit Kindern hat sie andere
Perspektiven bekommen, der Korper, der Ehrgeiz und die Sportlichkeit sind nicht mehr
das Einzige. Sie ist durch die Schwangerschaften und Geburten viel entspannter bezlg-
lich ihres Korpers und Gewichtes. Derzeit ist ihre Midigkeit, obwohl die Kinder gut schla-
fen, und ihre geringe Motivation das einzige Hindernis fur Krafttraining im Alltag. Selbst-
fursorge ist flr sie unglaublich wichtig, geht im Familienalltag aber meist unter. 18 merkt
meistens erst am Ende des Tages, dass sie zu wenig getrunken hat, ihre Gedanken nicht

zu Ende bringen konnte oder keine Zeit hatte in Ruhe durchzuatmen.

An eine Mutter nach der Geburt hat sie die Empfehlung, sich nicht stressen zu lassen,
nicht gesellschaftlichen Erwartungen entsprechen zu missen, ein Netzwerk aufzubauen
und rechtzeitig, bei Bedarf, Hilfe zu suchen. Sie personlich nimmt sich vor, sich selbst treu
zu bleiben und in Zukunft, wenn der Familienalltag dichter wird, nicht auf sich selbst zu

vergessen.

2.4.9 Interviewpartnerin 9

Interviewpartnerin 9, im weiteren Text mit 19 abgekiirzt, beschreibt ihren Alltag als Mama
von einem Kind (geboren 2021) mit ,,das ist gerade schwierig®. lhr Alltag besteht aus Kind
und Haushalt, Spazieren und Vormittagsschlaf, Mittagessen und Nachmittagsschlaf da-
heim. Sport ware im Alltag schon mdglich, aber sie ist gerade zu faul beziehungsweise
findet sie, mit Kind heben und tragen mache sie schon genug in Richtung Krafttraining. 19
hat sich vor der Schwangerschaft immer in der eigenen Haut wohl gefiihlt. Sie war in ihrer
Kindheit und Jugend sehr sportlich und hat in der Schule und auch privat sehr viel Sport

gemacht. In Bezug zur Selbstliebe sagte sie: ,habe meinen Kérper auch immer gut leiden
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kénnen*, Bis auf den Anfang der Schwangerschaft, als sie extrem muide war, hatte sie
keine gréberen Symptome und hat auch nicht viel zugenommen. Natirlich hat sich der
Bauch auch bei ihr verandert, aber die grolte Veranderung war, dass ihr die Luft sehr
schnell ausging und sie Atemprobleme hatte. Trotzdem hat sie sich weiter bewegt und auf
eine gesunde Ernahrung geachtet. Ihre Einstellung bezogen auf die Zeit nach der Geburt
beschreibt sie als: "was mich tatsachlich sehr liberrascht hat, war das Wochenbett'. In
den ersten Wochen nach der Geburt ist es 19 nicht wirklich gut gegangen und sie hat noch
weniger Luft bekommen und sich dadurch lange erholen missen. Das allgemeine Schwa-
chegefiihl und die geringere Kontrolle tUber ihren Bauch und Beckenboden haben sie im

Wochenbett gestort.

Trainiert hat sie, aufder in ihrer Jugend, nicht regelmafig und in den letzten Jahren vor der
Schwangerschaft durch die Arbeit auch nicht so intensiv. Trotzdem hat sie sich manchmal
ausgepowert und ofter einen Muskelkater gehabt. Das Training fand in letzter Zeit haupt-
sachlich allein statt, auch wegen der Covid Situation. Sie hat in ihrer sportlichen Vergan-
genheit unterschiedliche Phasen gehabt, in der das Training auch individuell gestaltet
wurde. Sport und Training waren ihr vor der Schwangerschaft wichtig, auch wenn sie es

nicht regelmafig geschafft hat.

Prapartal war sie eine Spur konsequenter und hat versucht ofter, daftir kiirzer und weni-
ger intensiv zu trainieren. Sport war ihr in dieser Zeit auch etwas wichtiger. 19 hat haupt-
sachlich mit Eigengewicht trainiert, sich mit leichtem, kraftigenden Yoga in Bewegung
gehalten und ist viel gegangen. Das Training fand aufgrund von Covid allein statt. Adapta-
tionen waren notwendig, sie hat kein High Intensity Training gemacht, keine Ubungen am
Bauch liegend, das Bauchtraining gestrichen, den Riicken mehr gekraftigt und allgemein
andere und passende Tutorials verwendet. 19 hat keine Verunsicherungen von aul3en

erhalten, eher im Gegenteil.

Postpartal hat sie in etwa ein- bis zweimal pro Woche, als ihr Sohn noch jinger war, trai-
niert. Zum Zeitpunkt der Interviewflihrung hat sie weniger bis gar nicht trainiert. Dabei hat
sie Krafttraining (mamaFIT) aber auch Yoga und kirzere Rickbildungsibungen online
genutzt. Trainiert hat sie bei mamaFIT (ab vier Monate postpartum) in der Gruppe und der
Rest fand allein statt. Grundsatzlich ist ihr das rickbildungsorientierte Training schon
recht wichtig, jetzt gerade aber nicht mehr so sehr. |hr Sohn hat gerade eine schwierige
Phase, in der es flr sie schwer ist, sich zu motivieren. Auf folgende Adaptationen hat sie
geachtet: geringere Intensitat und Bauchibungen am Anfang nicht ins Training einzubin-
den. Ihr persénlicher Weg der Rickbildung fand in Abspracht mit ihrer Nachsorgehebam-
me statt. Dabei hat sie mit der Riickbildung im Liegen begonnen und auf leichte Ubungen

hauptsachlich fir den Beckenboden mit Hilfe von online Rickbildungs-Videos und Yoga
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gesetzt. Der Fokus im Training war auf Beckenboden, Ricken und Beine. Postpartal hat
sie kein konkretes Ziel, méchte sportlich wieder an ihr Fitnesslevel vor der Schwanger-
schaft anschlielen, auch wenn das bei manchen Outdoorsportarten schwer moglich sein

wird.

Nach der Schwangerschaft und Geburt war ihr Gewicht nie das Problem, sie musste eher
aufpassen nicht zuviel zu verlieren, speziell wahrend dem Stillen. Kérperlich verandert hat
sich hauptsachlich der Bauch, auch die Mitte ist nicht mehr so stabil. Dem tragt sie Rech-
nung, indem sie bewusster auf ihre Haltung achtet und im alltaglichen Training mehr den
Beckenboden, die Bauchwand und den Ricken kraftigt. Ihre Einstellung zum eigenen
Korper hat sich durch die Schwangerschaft und Geburt verandert: sie nimmt ihren Kérper
bewusster war und ist stolz auf diesen. Fir sie gibt es gerade einige Hindernisse, um
Krafttraining in den Alltag einzubauen. Es ist dieses ,zeitliche Thema*. 19 meint damit,
dass gerade zu wenig Zeit am Stlck fur sie vorhanden ist, natirlich ist es auch eine Frage
der Prioritaten und der Mudigkeit. Essen und Hausarbeit kommen bei ihr vor dem Sport.
Aber auch die Selbstdisziplin und die Fokussierung auf andere Themen, stellen fir sie
eine Herausforderung dar. Zum nachsten Punkt der Selbstflirsorge sagte sie: ,ist mit Kind
deutlich runtergerutscht”. Selbstfursorge hat einen hoéheren Stellenwert, bei ihr gibt es

aber gerade zwei Prioritaten: Gutes Essen und ,an die frische Luft gehen*.

An eine Mutter nach der Geburt hat sie die Empfehlung sich rechtzeitig bei einem Rick-
bildungskurs anzumelden, der bereits im spaten Wochenbett beginnt und danach mit
mamaFIT zu beginnen. 19 nimmt sich vor, sich selbst besser zu organisieren und méchte

in Zukunft kirzer, daflir aber 6fter Sport zu machen und dies zu priorisieren.

2.4.10 Interviewpartnerin 10

Interviewpartnerin 10, im weiteren Text mit 110 abgekurzt, beschreibt ihren Alltag als Ma-
ma von zwei Kindern (geboren 2019 & 2022) in Bezug auf Sport als ,wir gewbhnen uns
aneinander”, auch wenn es sechs Wochen nach der Geburt des zweiten Kindes noch
chaotisch ist und, so kurz nach ihrer Kaiserschnittgeburt, Sport noch nicht am Tagespro-
gramm steht. Trotzdem nimmt sie sich fest vor, mamaFIT in den zukilnftigen Alltag zu
integrieren. Der Nachmittag gestaltet sich derzeit mit Aktivititen bezogen auf das Klein-
kind. In Bezug auf ihr Kérperbild vor den Schwangerschaften meint sie: auch wenn sie nie
super schlank war, hat sie sich in ihrem Koérper wohlgefiihlt. Sport war fir sie Ausgleich
und kleine Gewichtsveranderungen waren fir sie nicht ausschlaggebend. In der Schwan-
gerschaft hatte sie sehr schone Haut und Haare, sowie kaum Haarwuchs. Den wachsen-
den Bauch hat sie auch geliebt, sie hat mit dem Baby geredet und den Bauch einge-

schmiert. Die Gewichtszunahme und die Wassereinlagerungen durch die Schwanger-
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schaften stellten fiir sie eine grofde korperliche Veranderung dar, waren fir sie sehr unan-
genehm und deutlich im Alltag am Koérper spurbar. lhren Blick auf ihren Kérper und den
Wunsch nach Veranderung beschreibt sie als: ,aber jetzt weil ich, ich muss es nicht mehr
aushalten”. |hr Korper beschéaftigt sie gerade sehr, sie moéchte abnehmen, ins alte Ge-
wand passen, sich wohler und besser im Korper fiihlen. Nach der Geburt verschwand das

schwerfallige Kérpergefiihl, das sie in der Schwangerschaft hatte.

Ihre personliche Erfahrung mit pra- und postpartalem Krafttraining beschreibt sie derma-
en: Abgesehen von ein wenig Yoga in der Schwangerschaft hat sie postpartal sehr re-
gelmaflig mamaFIT besucht und damit ein, auf ihre Bedirfnisse angepasstes, Krafttrai-
ning betrieben. Fir sie ist das mamaFIT Training Fixpunkt und ein Anker in schwierigen
Zeiten, auch um andere Mamas zu treffen und sich auszutauschen. Direkt vor der ersten
Schwangerschaft hat sie nicht trainiert, davor besuchte sie einmal die Woche mit Freun-
dinnen oder Bekannten Yoga oder Zumba. In dieser Zeit war ihr das Training nicht wich-

tig, es ging eher um die Pflege von Kontakten.

In der ersten Schwangerschaft hat sie einmal pro Woche Yoga im Studio, also in der
Gruppe gemacht. Im Vergleich dazu hat sie in der zweiten Schwangerschaft keinen Sport
gemacht, da sie an Schwangerschaftsiibelkeit litt und keine Kraft dazu hatte, obwohl ihr
das Training und ihr Korper wichtig waren. Personlich hat sie keine Adaptationen durch-
fuhren missen. Kurz und pragnant wirde sie das Krafttraining vor der Schwangerschaft
mit dem in der Schwangerschaft wie folgt vergleichen: ,in der Schwangerschaft war ich
motivierter und strenger mit mir selbst", da es ihr nicht nur um das Gewicht, sondern auch
um das gesamte Korpergefiihl ging. Zum Glick waren keine Verunsicherungen oder bése

Stimmen von aul3en vorhanden.

Postpartal hat sie zwei bis drei Monate nach dem Kaiserschnitt mit mamaFIT begonnen
und regelmaRig zweimal pro Woche mit ganz wenigen Ausnahmen trainiert, manchmal
hat sie noch zusatzlich Yoga gemacht. Die Intensitat war deutlich héher als in der
Schwangerschaft. Das Training fand, so wie in der Schwangerschaft, auch in der Gruppe
mit Freundinnen und Bekannten statt. Das Training ist ihr jetzt eine Spur wichtiger, wahr-
scheinlich weil sie weil3, dass kein weiteres Kind mehr geplant ist, und der Wunsch be-
steht, ihre urspringliche Kérperform zu erlangen. Da mamaFIT sowieso schon angepasst
ist, musste sie nur die Stitzibungen wegen Handgelenksschmerzen zusatzlich anpassen.
Ihr personlicher Weg der Rickbildung wurde von einer Physiotherapeutin angeleitet. 19
hat mit leichten Ubungen im Liegen mit Fokus auf Beckenboden sechs Wochen nach Kai-
serschnitt gestartet, ansonsten liegt ihr Fokus noch auf der Schonung. lhr personliches
Ziel in der Schwangerschaft war, sich durch Sport im Korper wohler zu fihlen und danach

die zusatzlichen Kilos zu verlieren.
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Durch die Schwangerschaften und Kaiserschnittgeburten hatte sie keine merkbaren kor-
perlichen Veranderungen, abgesehen von der Gewichtszunahme, sie kann aber nicht
,von da unten” sprechen. |9 schatzt den eigenen Koérper mehr, seit sie dessen Leistungs-
fahigkeit erlebt hat. Fir sie stellen der Zeitmangel und das grundsatzliche Energielevel ein
Hindernis flur Krafttraining im Alltag dar. Selbstflirsorge hat fiir sie durch die Geburten ei-

nen noch hoheren Stellenwert bekommen.

An eine Mutter nach der Geburt hat sie die Empfehlung die Ruhe mit Baby in der An-
fangszeit zu geniel3en, Besuche abzuweisen und sich auf den Partner, das Baby und das
andere Kind zu konzentrieren. Sie nimmt sich vor, die Zeit mit den Kindern, solange sie
noch klein sind, zu genielen, lockerer an manche Sachen heranzugehen, diese anzu-
nehmen und sich dariber freuen. Die Zukunft mochte sie einfach akzeptieren, wie es ihre

Kinder auch tun.

2.4.11 Interviewpartnerin 11

Interviewpartnerin 11, im weiteren Text mit 111 abgekurzt, beschreibt ihren Alltag als Ma-
ma von einem Kind (geboren 2019 und in der 39. Schwangerschaftswoche) als ,im Mut-
terschutz ist der Mama Alltag entspannter”, Sonst steht sie frih auf, um den Morgen zu
nutzen bevor ihr Kind wach ist, versorgt das Kind und bringt es in den Kindergarten, arbei-
tet, holt Kind vom Kindergarten ab und dann ist Kinderzeit am Nachmittag angesagt. Sie
hat den grofden Vorteil blockweise zu arbeiten, dadurch kommt sie zum Sport, wenn ihr
Kind im Kindergarten ist und sie weniger bis gar nicht arbeitet. lhr Kérperbild vor der
Schwangerschaft war grundsatzlich entspannt. Sie hatte nie ein kritisches Selbstbild oder
mit Essstérungen zu kdmpfen. In den Schwangerschaften hingegen entwickelte sie kein
positives Korperbild, auch wenn sie froh war, dass der Bauch friih erkennbar war, um die
Schwangerschaft realer zu machen. Durch die Schwangerschaft erfuhr sie deutliche Ver-
anderungen. Vor den Schwangerschaften war sie sehr fit, wahrend den Schwangerschaf-
ten war der Muskelverlust und der Bauchgewinn in der Schwangerschaft sehr deutlich.
Zusatzlich hat 111 sehr schnell die kraftmaRigen EinbuRen gemerkt. In der zweiten
Schwangerschaft war sie entspannter, da sie wusste, dass die Kraft und der trainierte
Korper wiederkommen. lhr Blick auf den eigenen Koérper war funktional und nichtern. Sie
fand ihn postpartal auch nicht schon, denn sie hatte sich schneller eine straffere Haut am

Bauch gewlinscht, auch wenn sie schnell ihr Ausgangsgewicht zuriickhatte.

Sie hat eine sehr positive Erfahrung mit pra- und postpartalem Krafttraining, und hat sich
auch sehr viel damit auseinandergesetzt, das Krafttraining sehr genau an die Schwanger-
schaft adaptiert (wie zum Beispiel die gerade Bauchmuskulatur und Spriinge weggelas-

sen, die Atmung und den Bewegungsradius angepasst) und recherchiert. Sie hatte zu
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Beginn Angst etwas falsch zu machen, hat sich jedoch dann sehr schnell gut gefiihlt und
bis kurz vor der Geburt trainiert. Vor der Schwangerschaft praktizierte sie ein hoch inten-
sives Krafttraining mit einem systematischen Trainingsplan bis zu vier- bis finfmal pro
Woche. In der Zeit vor der Schwangerschaft war sie gerade im Ubergang vom Gruppen-
training zum Einzeltraining allein, fir den sie einen Trainingsplan von ihrem Mann, der
Physiotherapeut und CrossFit Coach ist, zusammengestellt bekam. Zu dieser Zeit war ihr

das Training sehr wichtig.

In der ersten Schwangerschaft hat sie bis zu viermal pro Woche trainiert, in der zweiten
Schwangerschaft war sie viel entspannter und hatte generell andere Prioritaten, ihr erstes
Kind, im ersten Trimester. In der Schwangerschaft hat sie immer allein trainiert, dabei war
ihr das Training sehr wichtig und war Teil ihrer Identitat. Fir sie war das Training bedeut-
sam, um eine schmerzarme Schwangerschaft zu ermdglichen und um die anstehende
Ruckbildung zu unterstitzen. Im prapartalen Krafttraining war alles angepasst, viele
Adaptationen waren vorhanden, um hier einige Beispiele zu nennen: kiirzere Sessions,
geringere Intensitat, weniger Gewicht, mehr Pausen, weniger Wiederholungen, keine Ma-
ximalsatze, angepasste Atmung, eine Grundspannung im Beckenboden, die Range of
Motion wurde angepasst und mache Ubungen komplett weggelassen, die die geraden
Bauchmuskeln Uberstrapazieren wirden. Wenn 111 das Krafttraining vor der Schwanger-
schaft mit dem in der Schwangerschaft kurz und pragnant vergleichen wirde, sagte sie:
Leinfach ganz andere Ziele®. Vor oder zwischen den Schwangerschaften war ihr Ziel
Kraftaufbau, fitter werden und starker werden. In der Schwangerschaft war dagegen ihr
Ziel die Kraft so gut wie méglich zu erhalten und nachhaltig effizient zu trainieren, um ei-
nen maglichst hohen Nutzen zu erzielen. Verunsicherungen waren vor allem in der ersten
Schwangerschaft vorhanden, dabei wurde die Gewichte, die sie beim Training verwende-
te von anderen Trainierenden negativ kommentiert, obwohl sie nur 50% ihrer sonst Ubli-
chen Gewichte waren. Andere Menschen, abseits vom Krafttraining, haben sie eher daftr

bewundert.

Postpartum hat sie bis zu viermal pro Woche mit einem individuell strukturierten Trai-
ningsplan maximal eine Stunde am Stick allein trainiert, hauptsachlich aus Effizienz und
Zeitmanagement Aspekten. Zum Stellenwert des Trainings postpartum sagte sie: "40%
Arbeit, 50% Kind, 10% Training". Auch wenn es nur noch 10% ist, ist ihr das Training
noch immer sehr wichtig, allem voran auch als Ausgleich zum Mama-Dasein und um Zeit
fur sich selbst zu finden. Es waren postpartum Adaptationen notwendig. Erst nach 12 Mo-
naten waren fur 111 Uberhaupt keine Einschrankungen mehr vorhanden und sie hat im
Training nichts mehr anpassen missen, abgesehen vom logistischen Aspekt. lhren per-

sonlichen Weg der Rickbildung beschreibt sie wie folgt: sie hat schon in der ersten Wo-
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che ganz sanft begonnen, aber nur mit Beckenboden, Atemibungen und Core Stabilisie-
rung. Danach hat sie ihr rickbildungsorientiertes Training gesteigert und erst mit sechs
Wochen postpartum mit sehr geringem Gewicht begonnen und weiterhin nur langsam
gesteigert. In der Schwangerschaft und nach der Geburt war ihr personliches Ziel die
Kraft méglichst zu erhalten. Auch nach der Schwangerschaft wollte sie so schnell wie

moglich das Ausgangslevel erreichen und sich dabei fit flihlen.

Nach dem Abstillen (11 Monate nach der Geburt) hat sie starkere hormonelle Verande-
rungen erlebt, sie hat sehr schnell Gewicht verloren und hatte einen sehr hohen Kalorien-
verbrauch. Obwohl sie viel al}, wurde sie immer diinner, hatte keine Energie und starke
Mudigkeit. In dieser Zeit hat 111 Hilfe bei Arzten und Erndhrungsberaterinnen gesucht,
allerdings ohne Erfolg. Es konnte keine Ursache fiir die Gewichtsabnahme und Mudigkeit
festgestellt werden. lhre Einstellung zum eigenen Korper ist sehr entspannt, sie wirde
behaupten ihre Einstellung ist nach zwei Schwangerschaften entspannter und sie akzep-
tiert den eigenen Koérper mehr. Die groRte Herausforderung Krafttraining in den Alltag
einzubauen ist fir sie das Zeit- und Energiemanagement, obwohl [11 durch ihren Job und
Partner privilegiert ist. Dabei ist Selbstfursorge flr sie extrem wichtig, da sie Zeit fir sich

und ihre Bedurfnisse braucht.

An eine Mutter nach der Geburt hat sie die Empfehlung, im Kopf zu behalten, ,dass alles
nur eine Phase ist‘, ganz egal ob mit dem Kind oder dem Korper. Sie nimmt sich vor
selbst ein wenig entspannter in all diesen Phasen zu sein. Fir die Zukunft nimmt sie sich
vor noch entspannter zu sein, denn ob sie jetzt friiher oder spater anfangt zu trainieren
oder wieder fit wird, ist im grofien Bild gesehen irrelevant, da alles vergeht und nichts

bleibt so wie es ist.
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2.5 Zusammenfassende vergleichende Analyse

Im folgenden Abschnitt werden die Ergebnisse der Interviews vergleichend kontextuell
ausgewertet und in den Forschungsstand eingebettet, um im Anschluss die Forschungs-
frage dieser Arbeit zu beantworten. Die Auswertung der Interviewdaten erfolgt entlang der

identifizierten Hauptkategorien.

2.5.1 Korperbild
Negative Einstellung — “generell ist alles so ein bisschen weicher als vorher" (14)

Durch die Schwangerschaft haben viele Frauen starke kdrperliche Veranderungen durch-
lebt, die gréflite Veranderung war der wachsende Bauch, die damit verbundene Gewichts-
zunahme und der hormonell bedingte Muskelabbau. Auch Mudigkeit und Atemprobleme
haben bei einer Frau (19) die Schwangerschaft getriibt. Eine sportlich aktive Frau (I8), die
immer sehr ehrgeizig an ihrem Koérper arbeitete, hatte bereits vor der Schwangerschaft
Angst vor den bevorstehenden kérperlichen Veranderungen. In der Schwangerschaft war
es dann eine Art "Zurechtkommen" mit dem wachsenden Bauch. Auch eine andere Frau

(111) hat zugegeben, dass sie nichts an der Schwangerschaft geliebt hat.

Eine Frau (l14) hat sich explizit aufgrund der starken Gewichtszunahme von bis zu 22 kg in
der Schwangerschaft und dem 12 Wochen langen Sportverbot nach der Geburt, aufgrund
eines Kaiserschnittes, dick und im eigenen Kérper unwohl geflhlt. Mit folgenden korperli-
chen Veranderungen hatte sie zu kampfen: gro3er Bauch, starke Wassereinlagerungen,
Doppelkinn, geschwollene Knie und FiRe, Veranderungen der Brust und des Gesalles.
Aufgrund dessen mochte sie ihren Koérper nicht, reduzierte Kalorien wahrend der
Schwangerschaft und versuchte mehr Sport zu machen. Den Bauch dafir hat sie (14) mit
Stolz getragen und gestreichelt, denn sie hat "zum ersten Mal nicht daran denken muissen
ziehe ich meinen Bauch ein" und ,wie schaut mein Bauch aus”. Es dauerte lange bis sie
das zusatzliche Gewicht verlor und der Weg dahin war fir die junge Mutter sehr frustrie-
rend. Postpartum hatte sie den Wunsch nach strafferer und engerer Haut am Bauch, auch

hatte sie lange Schmerzen aufgrund des Kaiserschnitts.

Aber nicht nur in der Schwangerschaft, sondern auch nach der Schwangerschaft haben
einige Frauen korperliche Veranderungen festgestellt, bei einer Frau (16) waren sie gravie-
rend. Eine sportlich aktive Frau (I8) war nach der Geburt Gberrascht iber die geringe Sta-
bilitdt und den schnellen Gewichtsverlust. Genauso berichtet eine Frau (19), dass sie das
Wochenbett sehr Gberrascht und geschwacht hat, weil wenig Kontrolle tiber Bauch und
Beckenboden vorhanden war. Eine Frau (I111) mit einem hohen und intensiven Krafttrai-

ningspensum hat eine funktional niichterne Einstellung zum Koérper postpartum entwickelt
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und fand ihn auch nicht schoén, trotzdem hat sie spater ein entspanntes Verhaltnis zum
Korper entwickelt. Sie hat sich schneller eine straffere Haut am Bauch gewtlinscht, obwohl

sie schnell ihr Ausgangsgewicht erreichte.
Positive Einstellung — "das ist eine lange Reise dahin gewesen" (I1)

Ruckblickend sind viele Frauen sehr stolz auf den eigenen Korper, denn er hat in der
Schwangerschaft und nach der Geburt unglaubliches geleistet und ihr Baby ausgetragen.
Eine Frau (I7) berichtete nach der Geburt von unglaublichen Gliicksgeflihlen und war sehr
Uberrascht von ihrem Kérper und von seinen Leistungen. Einige, vor allem jene Frauen,
die ihre Schwangerschaft kérperlich gut angenommen hatten und keine bis kaum Veran-
derungen bis auf Bauch und Briste erlebt haben, haben ihren Bauch und Koérper lieben
gelernt. Auch wenn der Bauch vor der Schwangerschaft ihre Problemzone war (16), haben
sie durch die Schwangerschaft und Geburt eine positivere Einstellung bekommen. Sie
haben sich im Koérper wohl gefiihlt, ein sehr positives Korperbild entwickelt und waren
teilweise zufrieden bis sehr zufrieden (I1, 12, 16, 17, etc.). Trotz anfanglicher Sorgen Uber
die korperlichen Veranderungen durch die Schwangerschaft war eine sportlich aktive Frau
(15) sehr positiv Uberrascht und hat sich im Korper wohl gefiihlt. Eine Frau (110) hat ihre
Haut, den verminderten Haarwuchs am restlichen Koérper, die schénen Haare und ihren

Bauch geliebt.

Fir zwei Frauen (11 & 17) steht Krafttraining im direkten Bezug zu ihrer Kérperzufrieden-
heit, fir eine andere ist Sport zum Ausgleich wichtig (12) und flr eine weitere ist Sport im
Alltag gut moglich (110). Fir eine weitere Frau ist Sport fixer Bestandteil ihres Lebens
(111). Da der Alltag der meisten Mitter sehr getaktet ist, muss Sport im Alltag sehr gut
geplant sein (13). Bei zwei Frauen (15 & 16) findet Sport derzeit nur zu den Randzeiten
oder am Wochenende statt. Obwohl eine Frau (I14) vor und in der Schwangerschaft sport-
lich sehr motiviert war, hatte sie aufgrund des Kaiserschnittes 12 Wochen Sportverbot
postpartum, wodurch ihre allgemeine Motivation und Koérperzufriedenheit sehr getriibt

war.

2.5.2 Sportliche Aktivitat: Krafttraining vor der Schwangerschaft
"hat einfach dazu gehért; normal fiir mich was zu tun" (12)

Regelmaliges und teilweise bis zu taglichem Krafttraining in Form von Body-Challenges
vor den Schwangerschaften hatte bei einer Frau (I1) einen sehr hohen Stellenwert und
war unabhangig von aulleren Faktoren. Fur eine andere Frau (I4) hatte ihr intensives
Krafttraining, teilweise bis zu funfmal pro Woche vor der Schwangerschaft, auch einen

sehr hohen Stellenwert und fand im Gegensatz dazu immer in der Gruppe statt. Bei der
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Stichprobe war auch eine Frau (I11), die einem hoch intensiven Krafttraining vier- bis
funfmal pro Woche unabhangig vom Setting nachging. Das Training hatte einen sehr ho-
hen Stellenwert fiir sie. Dabei hat sie bis kurz vor der Geburt jeweils allein trainiert. Bei
funf von elf Frauen reichte das Sportspektrum vom intensiven Krafttraining; Kraft-, Aus-
dauertraining; abwechslungsreiches, geburtsvorbereitendes und riickbildungsorientiertes
Krafttraining; angeleiteten Krafttraining mit dem eigenen Kérpergewicht; Bouldern in Kom-
bination mit Krafttraining bis zu unterschiedlichen Sportarten und einen aktiven Alltag.
Sport vor der Schwangerschaft gehort fir einige Frauen einfach zum Alltag dazu. Hinge-
gen war bei drei Frauen (16, 19, 110) das Krafttraining vor der Schwangerschaft weniger
ausgepragt und Sport wurde eher unregelmalfig nachgegangen, auch wenn der Stellen-
wert dafiir hoch gewesen ware. Zwei Frauen sind vor der Schwangerschaft einer intensi-
ven und anstrengenden Yogapraxis nachgegangen. Interessanterweise war fir diese
Frauen postpartal der Stellenwert fir Sport (Yoga und mamaFIT) hoher, da der Sport

Struktur in ihren Alltag als Mama brachte.

Die Haufigkeit von Krafttraining vor der Schwangerschaft gestaltet sich innerhalb der
Stichprobe sehr unterschiedlich, eine Frau berichtet von taglichem Krafttraining, eine wei-
tere von einem Ausmal} von vier- bis finfmal pro Woche und die nachste von einem
Ausmal} von drei- bis viermal pro Woche. Der groite Teil der Frauen (sechs von elf) trai-
nierten zweimal pro Woche oder unregelmafliig. Genauso trainierten mehr Frauen (sechs
von elf) vor der Schwangerschaft allein und unabhangig. Hingegen trainierten finf Frauen

in der Gruppe, im Gruppentraining outdoor oder im Studio.

Der Stellenwert von Sport im speziellen von Krafttraining vor der Schwangerschaft lasst
eine klare Richtung erkennen. Fir eine Frau war der Stellenwert von Krafttraining ,sehr
sehr wichtig“. Fir die meisten Frauen (sieben von elf) war Krafttraining vor der Schwan-
gerschaft ,sehr wichtig“. Hingegen beschreiben nur drei Frauen den Stellenwert von Kraft-

training im Alltag als ,wichtig“.

2.5.3 Kirafttraining in der Schwangerschaft
"vorsichtiger, angepasster, also situationsangepasster” (12)

In der Schwangerschaft berichten fast alle Frauen von einer Veranderung in der Art und
Weise des Krafttrainings bis hin zu einem stark adaptierten Krafttraining (I11). Drei Frauen
(11, 12, 14) fassen ihr Training als angeleitetes, spezifisches, bewussteres und adaptiertes
Krafttraining mit Fokus auf den Beckenboden zusammen. Drei andere Frauen (15, 16, 18)
beschreiben ihr Krafttraining als angepasst, regelmaflig, rtckbildungsférdernd und als

allgemein kirzer. Das Krafttraining war laut Angabe einer Frau viel vorsichtiger, weniger
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intensiv und bewusster. Auch das Krafttraining mit Eigengewicht wurde von zwei Frauen
(17, 19) wahrend der Schwangerschaft angepasst. Bei zwei Frauen (19, 110), die Yoga
praktizierten, war ihr eigenes Korpergefiihl dabei sehr wichtig, aus diesem Grund fand das
Training konsequenter und regelmafiger, dafir jedoch kirzer, statt. Das absolute Sport-
verbot in der Schwangerschaft war fir eine Frau (I13) psychisch sehr hart. So ist sie mit
fortschreitender Schwangerschaft nur mehr spazieren gegangen und das auch immer

langsamer.

Die sportlich motivierten Frauen haben spezifische Adaptationen in der Schwangerschaft
durchgeflhrt, um ihr Training sicher fur sich und das heranwachsende Baby im Bauch zu
gestalten. Eine Frau berichtet davon, dass ihr die Energie gefehlt hat und sie daher weni-
ger Wiederholungen machte, mit weniger Gewicht trainierte und allgemein weniger oft
Sport trieb (14). Die haufigste Adaptation betraf die geraden Bauchmuskeln. Diese wurden
in der Schwangerschaft nicht trainiert und ausgelassen (I1, 12, 15, 17); es wurden keine
Ubungen im niedrigen Stiitz ausgefiihrt und im Allgemeinen alle die Bauchwand belas-
tenden oder eine Rektusdiastase provozierenden Ubungen gemacht (16, 18, 19). Die
zweithaufigste Adaptation betrifft vertikale Stol3belastungen. Eine Frau ist in der zweiten
Halfte der Schwangerschaft nicht mehr gelaufen (I11), andere haben vertikale StoRRbelas-
tungen wie hipfen, laufen (12, 17) und tiefe Squats weggelassen (15). Genauso wurden,
angepasst an die Schwangerschaft, weniger dynamische Ubungen ausgefiihrt (I7) und
keine High Intensity Trainings und allgemein andere Tutorials verwendet (19). Auch der
Beckenboden wurde in der Schwangerschaft bewusster trainiert und wahrend der
Ubungsausfiihrung aktiviert (11, 12). Zwei Frauen berichteten von einer Symphysenlocke-
rung. Fur die betroffenen Frauen waren alle Ubungen, die ein Bein nach hinten heben
beinhalteten, schwierig (15) und sie konnten keine asymmetrischen Belastungen machen
(18). Eine Frau hat beim Krafttraining in der Schwangerschaft ,alles angepasst”: in kiirze-
ren Sessions trainiert, mit viel geringerer Intensitat, mit weniger Gewicht, mehr Pausen
gemacht, allgemein weniger Ubungen, keine Maximalsétze, die Atmung mehr angepasst,
die Range Of Motion (ROM = Bewegungsamplitude eines Gelenks in Abhéangigkeit des
beanspruchten Muskels wéahrend einer Trainingstibung) (ROM (Range Of Motion) | Defini-
tion und Erklarung, 2024) angepasst und den Beckenboden vorgespannt. Sie hat aber
auch machen Ubungen einfach komplett weggelassen, welche die geraden Bauchmus-

keln Uberstrapazieren konnten (111).

Die Haufigkeit von Krafttraining in der Schwangerschaft gestaltet sich bei den interviewten
Frauen sehr unterschiedlich, von bis zu viermal pro Woche (I111), drei- bis viermal pro

Woche (17), je nach Trimester zweimal pro Woche (I8) bis hin zu stark reduziert (14). Da-
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bei trainieren die meisten Frauen in der Schwangerschaft allein oder mit Partner (5 von 11

Frauen) und nur zwei Frauen gaben an, in der Gruppe zu trainieren.

Der Stellenwert von Sport im speziellen von Krafttraining in der Schwangerschaft lasst
eine klare Richtung erkennen. Drei Frauen (I12; 16, 17) gaben an das Krafttraining ist oder
war in der Schwangerschatft fir sie ,sehr wichtig®. Fur eine Frau (111) war das Krafttraining

in der Schwangerschaft ebenso wie davor ,sehr sehr wichtig®.

Verunsicherungen und ,bése“ Stimmen von auRen (zum Beispiel von Arzten, von Heb-
ammen, von Kolleginnen, von Familie) waren bei vier von elf Frauen vorhanden. Dabei
haben sich diese Frauen nicht verunsichern lassen und sind trotzdem dem ausgewahlten
Sport nachgegangen, da er wichtig fir ihr kérperliches Wohlbefinden in dieser Zeit war.
Bei drei Frauen waren hingegen kaum bis gar keine Verunsicherungen vorhanden. Bei
der aktivsten Schwangeren mit dem hochsten Trainingsumfang war von starker Kritik bis

Bewunderung alles dabei.

2.5.4 Krafttraining postpartum
"die gréBte Adaptation fiir mich, also dass ich wirklich die Zeit finde" (11)

Nach der Geburt berichtet der Grofteil der Frauen von einem begleiteten und gut geplan-
tem Trainingseinstieg (11, 15) und genauso von einem rickbildungsorientiertem langsa-
men Trainingseinstieg im Liegen mit Fokus auf den Beckenboden und langsamer Steige-
rung der Intensitat (12, 18, 19). Eine sehr motivierte Frau mit dem hdchsten Trainingspen-
sum in der Schwangerschaft erzahlt von ihrem sehr friihen, aber sanften Einstieg mit ext-
rem langsamer Steigerung (I111). Drei andere Frauen geben an, dass sie durch einen re-
gelmafigen sanften Einstieg mit Rickbildung (17, 110) teilweise mit Pilates mit Fokus auf
den Beckenboden (13) sich an den Sport herangetastet haben. Nach der ersten Schwan-
gerschaft hat eine sehr motivierte Sportlerin (I111) sehr friih wieder angefangen, also direkt
in der ersten Woche postpartum einfach nur mit Beckenbodeniibungen, Atemibungen
und Corestabilisation. Sie hat ihr Training relativ schnell gesteigert, weil es sich gut ange-
fuhlt hat und sie keine Probleme hatte. Nur eine Frau berichtet von ihrem nicht optimalen

Trainingsstart nach einer Kaiserschnittgeburt (14).

Adaptationen, die beim Krafttraining postpartum eingebaut wurden, wurden teilweise
durch die Frauen selbst oder durch das angeleitete riickbildungsorientierte Training von
der Kursleiterin den ,frischen Mamas nach der Geburt angeboten. Einige Frauen haben
ein mamaspezifisches Training mit langsamer Steigerung der Intensitat (12, 15) besucht.
Eine Frau berichtet, dass sie das angeleitete, riickbildungsorientiert Training mit Adaptati-

onen (mamaFIT) sehr gefordert und ausgelaugt hat und sie danach immer gut auf sich
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schauen musste (16). Eine andere Frau hat angepasst trainiert, indem sie grundsatzlich
nur ein postpartales Training (Mischung aus mamaFIT und postpartales Yoga) besucht
hat und zuhause unter Anleitung von Ruickbildungsvideos trainiert hat (19). mamaFIT war
fur zwei Frauen ein Fixpunkt im Mama-Alltag und hat Struktur in den Tag gebracht (I1,
110), auch wenn es nicht immer leicht war, das Training in den Alltag einzuplanen. Andere
Frauen haben entweder mit mittlerer Intensitat weiter trainiert (13) oder ein regelmafliges
und abwechslungsreiches postpartales Krafttraining besucht. Von folgenden Adaptationen
und Einschrankungen haben die Frauen postpartal berichtet: Schonung des Beckenbo-
dens (I3, 16) und kein Laufen (I7). Unsicherheit beziglich Vorhandensein von einer
Rektusdiastase und Unterstlitzung der Regeneration (I3, 16, 19). Nach der Geburt war die
Korpermitte weniger belastbar, daher wurden weniger Wiederholungen ausgefiihrt und mit
erhoéhter Stutzflache trainiert (18). Im Training musste auf die Handgelenke aufgepasst
werden (I1), da sonst Handgelenksschmerzen bei Stitziibungen (110) entstanden waren.
Postpartal waren keine Ubungen in Bauchlage (Druck auf stillende Brust unangenehm)
moglich (16). Nach einer Kaiserschnittgeburt hat teilweise die Bauchmuskulatur und die
Kaiserschnittnarbe im Training lange ein Problem oder einen Schwachpunkt dargestellt
(14). Abgesehen davon geht postpartales Training immer mit dem Zeitmanagement Hand
in Hand und es ist daher oft eine Herausforderung, das Training in den Mama-Alltag un-
terzubringen (11, 111) Laut einer Frau, die auch mit individuellen Trainingsplan trainierte,
waren Adaptationen teilweise bis zu 12 Monate nach der Geburt im Krafttraining (Cross-
Fit, isoliertes Langhanteltraining) notwendig (I111). Durch zwei Schwangerschaften und
Geburten nimmt selbst eine pra- und postpartale Trainerin ihre Kérpermitte im Training
selbst nach sechs bis sieben Monaten bewusster wahr und trainiert seitdem zyklusabhan-

gig und ,beckenbodenfreundlicher” indem sie entweder Laufen oder Inlineskaten geht (18).

Die Haufigkeit von Krafttraining postpartum gestaltet sich bei den interviewten Frauen so
wie in der Schwangerschaft davor sehr unterschiedlich, von bis zu viermal pro Woche
(111), dreimal pro Woche (I17), zweimal pro Woche (15, 110) bis hin zu ein- bis zweimal pro
Woche (19). Rickbildung mit Krafttraining war bei zwei Frauen regelmaliger und fixer
Bestandteil vom Mama-Alltag (1, 14). Bei einer anderen hat die Rickbildung zuerst re-
gelmahig stattgefunden, das Training dann aber unregelmafig und ist im Alltag in den

Hintergrund gertckt (13).

Das Krafttraining postpartum hat beim Grolteil der Frauen (sieben von elf) in der Gruppe
stattgefunden, bei drei Frauen war das Training eine Mischung aus Gruppe und allein und

nur eine Frau hat angegeben allein trainiert zu haben.
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Der Stellenwert von Sport, im speziellen von Krafttraining nach der Geburt, war zwei
Frauen wichtig. Das Training, war vier Frauen meist als Ausgleich zum Mama-Alltag sehr

wichtig.

Die personlichen Ziele der sportlich aktiven Frauen gestalten sich alle sehr unterschied-
lich, um nur ein paar zu nennen: kérperliche Fitness zu steigern (12), so auszusehen wie
vor der Schwangerschaft (14), Sport ist Teil von ihr selbst und sie will auf ihr altes Fitness-
level zuriickkehren (15), schnell fit fir andere Sportarten werden (18), mehr Wohlbefinden
im Korper erreichen und Kilos loswerden (110), so schnell wie mdglich das sportliche Aus-

gangslevel zu erreichen (111) bis hin zu keine Ziele (17).

2.5.5 Zusammenhang zwischen Koérperbild und Krafttraining
"mehr Dankbarkeit und Behutsamkeit mit mir selbst" (16)

Die allgemeine Wertschatzung des Korpers ist durchwegs bei allen Mittern (12, 13, 17, 110)
gestiegen. Sie sind nicht mehr so streng zu sich selbst und haben einen entspannten und
bewussteren Umgang (14, 16, 18, 19, 111) zum eigenen Korper nach der Schwangerschaft
und Geburt entwickelt. Viele Frauen (I1, 15, 16) haben trotz kérperlichen Veranderungen
wie zum Beispiel Veranderung der allgemeinen Koérperform (14, 15), eine positive bis sehr
positive Einstellung zum eigenen Koérper und sind sehr dankbar fir das, was ihr Korper
alles in der Zeit der Schwangerschaft, Geburt und Rickbildung geleistet hat. Zu den wei-
teren korperlichen Veranderungen zahlen zuallererst Veranderungen an der Brust betref-
fend Brustgewebe und Brustform (15, 16, 18), Veranderungen am Bauch (18) und Verande-
rung am Bindegewebe, das bedeutet der Kérper wurde viel weicher und ist nicht mehr so
definiert wie vor der Schwangerschaft (I13). Durch den Verlust von Muskeltonus und Mus-
kelmasse, kam es zum deutlichen Verlust an Stabilitat in der Kérpermitte, sowohl wahrend
der Schwangerschaft als auch in der Zeit nach der Geburt (19). Interessanterweise kam es
entweder zu Gewichtszunahme, was nur von einer Frau direkt angesprochen wurde (110)
oder zu einer drastischen Gewichtsabnahme (I11). Die Gewichtsabnahme fand erst nach
dem Abstillen durch starke kérperliche und hormonelle Veranderungen statt. Trotz all dem

gab eine Frau an, keine gro3en Veranderungen (17) erlebt zu haben.

Das langfristige Ziel gesund und fit zu bleiben (11, 14) motiviert die Frauen trotz vollem und
forderndem Mama-/ Familienalltag, Zeit fir Sport zu finden und trotz Energielosigkeit,
Schlafmangel und Motivationsmangel Sport in den Alltag zu integrieren (14, 15, 18, 111).
Das Zeitmanagement stellt eine groRe Herausforderung fir das Krafttraining insbesonde-
re postpartum mit Kind oder Kindern dar (12, 13, 15, 16, 111). Selbstflirsorge und damit die

Zeit und Mdglichkeit Sport und im speziellen Krafttraining nachzugehen hat trotz alledem
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bei Muttern einen sehr hohen Stellenwert (13, 15, 17, 111). Selbstfursorge ist in der Zeit
nach der Geburt mit Baby umso wichtiger geworden, denn der Koérper braucht nach den
Schwangerschaften mehr Aufmerksamkeit (12, 110). Die Selbstflirsorge ist bei wenigen nur

geringer oder geht unter (I8, 19).

2.5.6 Empfehlung
"es ist in Ordnung, dass es nicht mehr so ist wie es friiher war" (14)

Die Empfehlungen der interviewten Frauen an Jungmiuitter fallen sehr vielfaltig aus und
waren gut Uberlegt. Die weitaus am haufigsten genannte Empfehlung war, den Korper
nach der Geburt Zeit zu geben, um zu heilen und dabei den Stress und Druck rauszu-
nehmen, so schnell wie mdglich einem bestimmten Ideal zu entsprechen (12, 15, 17, 18).
Die zweithaufigste Empfehlung war, sich als junge Mutter bei Bedarf Hilfe zu holen und
sich im Vorhinein schon ein Netz aus Familie, Freunde, Bekannte und Experten aufzu-
bauen (I7, 18). Andere Frauen empfehlen die Verantwortung Uber den eigenen Koérper
selbst in die Hand zu nehmen (1), sich auch mal Pausen zu génnen und das Baby abzu-
geben (14), einen frihen Rickbildungskurs und mamaFIT zu besuchen (19), aber auch auf
das eigene Korpergeflihl zu horen (17). Eine zweifache Mama empfiehlt, die Ruhe mit dem
Neugeborenen zu geniefl3en, Besuche abzuweisen und auf sich, den Partner, das Baby

und - wenn vorhanden - das andere Kind zu konzentrieren (110).

Eine Frau nimmt sich flr sich selbst vor ihre kérperlichen Veranderungen mehr als schoéne
Erinnerung an die Zeit der Mutterschaft zu sehen und méchte daher nicht traurig Gber
diese Veranderungen sein (13). Andere Mutter nehmen sich vor einen héheren Stellenwert
der Selbstfirsorge einzuraumen (16) und sich als Mutter selbst treu zu bleiben (I18). Eine
bald zweifach-Mama nimmt sich vor, nach der zweiten Geburt einen entspannteren Um-
gang mit Veranderungen zu haben, denn alles ist nur eine Phase und das grof3e Bild ist
ausschlaggebend (111). Eine zum Interviewzeitpunkt zweifache, jetzt dreifache Mama
mochte ihre Liebe zum Sport ihren Kindern weitervermitteln und méchte fit bleiben um mit
ihnen mithalten zu kénnen (11). Viele Frauen nehmen sich in der Zukunft vor Rickbildung
und Sport fix in den Alltag einzuplanen und sich besser zu organisieren (16, 19). Als sport-
liches Ziel nehmen sich zwei Frauen vor ihr Fitnesslevel allgemein zu steigern (15) und in
Zukunft genauso aktiv zu bleiben (17). Aber auch mehr Zeit fiir sich zu nehmen (I7) und
mehr auf Selbstfiirsorge zu achten (18) wiinschen sich zwei Frauen. Ein gro3er Wunsch
einer sportlich aktiven Mama besteht darin, sich endlich im eigenen Kérper wohl zu fihlen
(14). Ein Herzenswunsch einer Mama ist, die Zeit, wo die Kinder noch so klein sind, noch
mehr zu genieRen und lockerer an manche Sachen heranzugehen, die Situationen so zu

nehmen wie sie manchmal kommen und sich dartber freuen (110).
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2.6 Diskussion

Im vorherigen Kapitel wurden die Ergebnisse der Interviews zusammengefasst und in
Kontext gebracht, um in diesem Kapitel nun die Forschungsfrage dieser Arbeit explizit und
zusammenfassend zu beantworten. In der Forschungsfrage dieser Arbeit geht es um den
Bezug von Frauen die aktiv Krafttraining betreiben zu ihrem Koérperbild in der Schwanger-
schaft und nach der Geburt.

Die Ergebnisse der vorliegenden Forschung (die tatsachliche Perspektive der Frauen)
bestatigen nicht die Vermutung der Unzufriedenheit mit dem eigenen Korperbild in der
Schwangerschaft und nach der Geburt von Frauen die aktiv Krafttraining betreiben. Diese
Vermutung wurde hervorgerufen durch all die kdrperlichen Veranderungen die eine Frau
durch Schwangerschaft, Geburt und die Zeit der Mutterschaft am eigenen Kérper miter-
lebt. Die interviewten Frauen haben trotz all dem durchwegs eine positive Einstellung ge-

genuber ihrem Korper.

Im folgenden Abschnitt werden die Ergebnisse der Untersuchung nach Hauptkategorien

und im Bezug zur vorliegenden Theorie diskutiert.

2.6.1 Korperbild

Bei einigen der interviewten Frauen haben sich wahrend der Schwangerschaft drei zent-
rale Fragen betreffend dem eigenen Koérperbild herauskristallisiert, die auch von der Lite-
ratur bestatigt werden. Erstens: wann schaue ich schwanger aus, zweitens: wo am Koérper
werden Veranderungen stattfinden und drittens: wie wird es machbar sein zum Kaorper

und Gewicht vor der Schwangerschaft zurlick zu kehren (Earle, 2003).

Postpartal haben Frauen laut Literatur eher Probleme mit ihrem Gewicht und empfinden
den eigenen Korper z.B. aufgrund der gedehnten Haut am Bauch und den hangenden
Bristen als weniger attraktiv (Grogan, 2021). Aufgrund der Ergebnisse dieser Forschung
kann diese Aussage teilweise bestatigt werden. Einige, aber nicht alle befragten Frauen,
haben pra- und postpartal starke kérperliche Veranderungen durchgemacht — die Ge-
wichtszunahme ist dabei nur eine von vielen Veranderungen. Ein paar sehr sportlich akti-
ve Frauen ,klagen® interessanterweise Uber eine zu schnelle und starke Gewichtsabnah-
me nach der Geburt, wahrend der Stillzeit und aufgrund der Hormonumstellung nach dem
Abstillen. Diese Frauen mussen speziell nach dem Krafttraining auf sich Acht geben, aus-
reichend Nahrung zuflihren und ihre Nahrstoffversorgung im Blick halten. Den Wunsch
nach einem strafferen Bauch und strafferer Haut am Bauch haben einige Frauen geau-

Rert, ganz unabhangig vom eigenen Sportumfang und Trainingsstatus.
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Gesamt gesehen steigt laut Literatur pra- und postpartal die Unzufriedenheit mit dem ei-
genen Korper, unabhangig davon, wie zufrieden die Frauen mit ihrem Koérper vor der
Schwangerschaft waren (Breda et al., 2015). Diese zentrale Aussage kann aufgrund der
Ergebnisse der vorliegenden Forschung nicht bestatigt werden. Die interviewten Frauen
sind durchwegs alle stolz auf ihren Korper, denn dieser hat ihr Kind oder ihre Kinder er-
schaffen und versorgt. Einige haben durch die Schwangerschaft, Geburt und Mutterschaft
ihre ,frihere Problemzonen® - den Bauch und den restlichen Korper - lieben gelernt und
eine positivere Einstellung gegenlber ihrem eigenen Korper entwickelt. Fir einige sport-
lich aktive Frauen steht das Krafttraining im direkten Bezug zu ihrer Kérperzufriedenheit
und sie merken selbst den entstehenden Frust und die steigende Unzufriedenheit mit ab-
nehmendem Krafttraining. Das Sportverbot von 12 Wochen postpartum aufgrund einer
Kaiserschnittgeburt hat die Motivation und Koérperzufriedenheit einer interviewten Frau

sehr getribt.

2.6.2 Sportliche Aktivitat

Krafttraining vor der Schwangerschaft gehért fur einige interviewten Frauen einfach zum
Alltag dazu. Die Untersuchung hat gezeigt, dass das Training meist allein und unabhangig
von auleren Faktoren stattfand und das Krafttraining vor der Schwangerschaft als ,sehr
wichtig“ empfunden wurde. Trotzdem sind flr Frauen einige Barrieren durch das soziale

Umfeld gegeben Uberhaupt mit Krafttraining zu beginnen (Walters & Hefferon, 2020).

Das Krafttraining in der Schwangerschaft wurde von den interviewten Frauen als angelei-
tetes, spezifisches, bewussteres und adaptiertes Krafttraining mit Fokus auf den Becken-
boden beschrieben. Es fand regelmaliger statt und war allgemein kirzer als in der Zeit
davor. Die Haufigkeit von Krafttraining stellt sich bei den interviewten Frauen als sehr un-
terschiedlich dar, dabei fand das Training meist allein oder mit Partner statt. Auch wenn
es zum Ende der Schwangerschaft hin den Frauen aufgrund des wachsenden Bauches
schwerer fallt Sport zu machen, darf trotzdem nicht vergessen werden, dass korperliche
Aktivitat zur mentalen und physischen Gesundheit beitragt. Zusatzlich bestatigt das Er-
gebnis einer Metastudie und diese Untersuchung die Annahme, dass Schwangere die
koérperlich sehr aktiv sind, eine groRere Zufriedenheit mit ihnrem Koérperbild zeigen (Sun et
al., 2018). Fur Bewegung und Sport in der Schwangerschaft gibt es einige Richtlinien und
Empfehlungen. Zum Training in der Schwangerschaft betont Sulprizio laut Funck (2019):
das Zauberwort laute hier: moderates Training. ,In der Schwangerschaft geht es nicht
darum, Muskeln aufzubauen, sondern zu erhalten." Wichtig sei dabei vor allem in den

eigenen Kérper hineinzuhdren.
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Fir den Sport postpartal sind dagegen kaum Empfehlungen vorhanden. Der Begriff ,post-
partal“ sollte bis ein Jahr nach der Geburt ausgeweitet und die Frauen speziell betreut
werden, da physiologische Veranderungen im Koérper der Frauen noch immer vorhanden
sind (Mottola, 2002). Die Ergebnisse dieser Untersuchung zeigen, nach einem sehr fri-
hen, sanften Einstieg trotz extrem langsamer Steigerung waren teilweise Adaptationen
wie Schonung der geraden Buchmuskulatur, Vermeidung der Uberbelastung des Becken-
bodens, Variationen zu Stitziibungen, etc. teilweise bis zu 12 Monate nach der Geburt
noch notwendig. Postpartal berichten die interviewten Frauen von einem begleiteten und
gut geplanten Trainingseinstieg mit teilweise zyklusabhangigen und ,beckenbodenfreund-
lichen“ Training. Notwendige Adaptationen wurden teilweise durch ein mamaspezifisches
Training von der Kursleiterin automatisch tGbernommen. Obwohl das Krafttraining als
Ausgleich zum Mama-Alltag sehr wichtig ist und oft einen Fixpunkt im Alltag darstellt, ist
es fur die Frauen eine Herausforderung, erfordert Zeitmanagement und ist es ein logisti-
scher Aspekt das Training in den Mama-Alltag zu integrieren. Abgesehen davon ist eine
unterstitzende Community notwendig, um langfristig beim Krafttraining zu bleiben
(Walters & Hefferon, 2020).

Das ACOG (American College of Obstetricians and Gynecologists) empfiehlt gesunden
Schwangeren und Frauen nach der Geburt in Summe mindestens 150 min pro Woche
moderates bis anstrengendes Training (Ausdauertraining) zu betreiben oder 30 min pro
Tag oder mehr am Stiick mit moderater Trainingsintensitat an den meisten Tagen der
Woche zu trainieren (Evenson et al., 2019). Im Vergleich zu vor der Schwangerschaft
geht pra- und postpartal der Sportumfang zurtick und gleichzeitig sinkt die Intensitat mit
der Auswahl der Sportart. Der Sportumfang nimmt im Laufe der Mutterschaft meist nicht
mehr zu (Abbasi & Van Den Akker, 2015; Boscaglia et al., 2003; Raspovic et al., 2020).
Obwohl Bewegungsempfehlungen fir schwangere Frauen formuliert sind, zeigen sich
selbst bei sportaffinen Frauen Tendenzen fir einen Rickgang der Aktivitdten. Bei nahezu
allen Interviewteilnehmerinnen geht der Sportumfang sowie die Intensitat pra- und post-
partal zuriick, unabhangig davon, mit welchem Trainingsumfang und mit welcher Intensi-
tat vor der Schwangerschaft trainiert worden ist. In der Schwangerschaft gestaltet sich
das Training allgemein kurzer, weniger intensiv, es wurde mit weniger Gewicht trainiert,
weniger Wiederholungen durchgefiihrt, war daflir aber regelmafiger. Grinde und Ein-
flussfaktoren kdnnten demnach unklare Richtlinien, sowie Zweifel und Angst vor kérperli-
chen Aktivitaten wahrend der Schwangerschaft sein. Ein weiterer Einflussfaktor ist der
Sportumfang vor der Schwangerschaft (De Costa & Ireland, 2012; Findley et al., 2020).
Pra- und postpartal ist die Haufigkeit laut dieser Untersuchung sehr individuell von bis zu

viermal pro Woche bis hin zu ein- bis zweimal pro Woche und stark reduziert. Smith und
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Campbell (2013) begriinden die grolte Schwankungsbreite in der Bevoélkerung damit,
dass die Richtlinien zu unklar oder unkonkret formuliert sind und zu viel Spielraum offen
lassen. Dabei ist es wichtig zu betonen, dass alle Richtlinien sich auf eine gesunde, nor-
male Schwangerschaft beziehen und sich die Schwangeren dabei wohl fihlen, nicht tber-
lastet werden und es danach zu keinerlei Beschwerden kommen sollte. Gesamt gesehen
herrscht im sogenannten vierten Trimester (drei Monate nach der Geburt) ein scharfer
Grad zwischen sich sicher postpartal zu bewegen, Kraft aufzubauen und den Druck mog-
lichst schnell zum Kérperbild und der Kérperzusammensetzung vor der Schwangerschaft

zurtickzukommen (Hengl, 2021).

2.6.3 Zusammenhang zwischen Koérperbild und Krafttraining

Laut einer Studie ist die Kérperzufriedenheit der Frauen in der Schwangerschaft héher als
davor (Loth et al., 2011). Auch diese Untersuchung bestatigt, dass durch Schwanger-
schaft, Geburt und Mutterschaft die allgemeine Wertschatzung gegenuber dem Kérper
gestiegen ist und die interviewten Frauen nicht mehr so streng zu sich selbst im Vergleich
zu der Zeit vor der Schwangerschaft sind. In der 15. - 22. Schwangerschaftswoche zeigen
Frauen die Sport nachgehen (mindestens 90 min pro Woche mit mittelmafiger Intensitat)
signifikant eine hohere Korperzufriedenheit im Vergleich zu sechs Monate vor der Emp-
fangnis (Boscaglia et al., 2003). Interessanterweise steht dem gegeniber, das bei Frauen
die wahrend der Schwangerschaft Sport gemacht haben, sechs Wochen nach der Geburt
eine hohere Unzufriedenheit mit dem eigenen Kérper erwartet wird (Boscaglia et al.,
2003; Raspovic et al., 2020). Die Frauen in dieser Untersuchung haben wahrend der Mut-
terschaft stattdessen einen neuen entspannteren und bewussteren Umgang und eine
positive bis sehr positive Einstellung zum eigenen Kérper entwickelt und sind alle durch-
wegs sehr dankbar flr die Leistung ihres Kérpers in der Zeit der Schwangerschaft, Geburt
und Ruickbildung. Eine hohere Unzufriedenheit mit dem eigenen Kérper konnte bei den
sportlich aktiven Frauen nach der Geburt nicht bestatigt werden. Denn Frauen die Sport
machen, erfahren oft eine positive Veranderung an ihrem Kérperbild und Selbstkonzept.
Die Grinde hierfiir kdnnten sein, dass der Fokus mehr auf der kérperlichen Leistungsfa-
higkeit liegt und weniger auf der Asthetik, ein trainierter Kérper mehr dem gesellschaftli-
chen Ideal entspricht und Sport Autonomie und Selbstkompetenz fordert (Grogan, 2021;
Walters & Hefferon, 2020).

Zusatzlich stellt eine Studie von Raspovic et al. (2020, S.42) Gber die Erfahrungen von
Mdattern zum Zusammenhang zwischen Korperbild und Bewegung null bis finf Jahre
postpartum fest: quantitative Studien zeigen gemischte Ergebnisse, von einem positiven,

negativen bis zu gar keinen Zusammenhang zwischen Koérperbild bei Frauen (null bis finf
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Jahre nach der Geburt und Bewegung und Sport). Dabei wurde die Zeit der Schwanger-
schaft nicht bericksichtigt (Raspovic et al., 2020). Eine weitere Metaanalyse einige Jahre
zuvor kommt hingegen zu dem Ergebnis, dass Bewegung und Sport allgemein in Verbin-
dung mit einem positiven Koérperbild steht (Hausenblas & Fallon, 2006). Eine weitere Stu-
die untersucht den Zusammenhang von Krafttraining und dem eigenen Koérperbild von
Frauen, ohne aber die pra- und postpartale Lebensphase der Frauen zu bericksichtigen.
Die Studie bestatigt genauso wie diese Untersuchung das Ergebnis, das sich die Sicht-
weise auf den eigenen Korper bei Frauen allgemein durch Krafttraining positiv verandert.
Die Frauen in der Studie haben genauso wie in dieser Untersuchung verstarkt einen funk-
tionellen Fokus auf den eigenen Korper erhalten. Durch regelmaRiges Krafttraining zeigen
sie eine hohere Zufriedenheit und Frieden gegeniber dem eigenen Korper und schluss-

endlich eine héhere Korperakzeptanz (Walters & Hefferon, 2020).

Auch wenn es in der Schwangerschaft natirlicherweise zum Verlust von Muskeltonus und
Muskelmasse kommt und die interviewten Frauen nach der Geburt von einer Gewichtszu-
nahme bis hin von einer drastischen Gewichtsabnahme betroffen waren, besteht ihr lang-
fristiges Ziel mit Kindern gesund und fit zu bleiben. Der Hauptgrund fiir die meisten Frau-
en Sport zu treiben, ganz abgesehen von einer Schwangerschaft, besteht darin Gewicht
zu reduzieren und Muskeln aufzubauen (Grogan, 2021). Abgesehen davon, ist der Stel-
lenwert von Krafttraining sowohl pra- als auch postpartal bei den interviewten Frauen im
Mama-Alltag sehr hoch, auch wenn Sport immer ein gutes Zeitmanagement benétigt, um
diesen zu integrieren. Das Thema der Selbstfirsorge ist in der Zeit nach der Geburt mit
Baby bei den interviewten Frauen wichtiger geworden, denn der Koérper braucht nach

der/n Schwangerschaft(en) mehr Aufmerksamkeit.

2.6.4 Empfehlung

Die Frauen dieser Untersuchung wiirden anderen jungen Muttern nach der Geburt durch-
wegs die Empfehlung geben, dem Koérper nach der Geburt Zeit zu geben, um zu heilen
und empfehlen dabei, Stress und Druck herauszunehmen einem bestimmten Ideal so
schnell wie mdglich entsprechen zu wollen. Denn zu dem Gewicht und der Kérperform vor
der Schwangerschaft zuriickzukommen, erzeugt bei vielen Frauen einen ,unnétig“ grof3en
soziokulturellen Druck. Das Verlangen einem unrealistischen Korperbild postpartal zu
entsprechen ist unter den Frauen stark vertreten (Lovering et al., 2018). AuRerdem emp-
fehlen sie anderen Frauen sich bei Bedarf Hilfe zu holen und sich im Vorhinein schon ein
Netz aus Familie, Freunde, Bekannte und Experten aufzubauen. Eine wunderschéne
Empfehlung war auRerdem die korperlichen Veranderungen nicht negativ zu beurteilen,

sondern sie als schone Erinnerung an die Zeit der Mutterschaft zu sehen.
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3 Schlussfolgerungen und Ausblick

3.1 Zusammenfassung der Ergebnisse des Hauptteils

Die Ergebnisse dieser Untersuchung zeigen die tatsachliche Perspektive von sportlich
aktiven Frauen in Bezug auf ihr Korperbild und geben uns mehr Informationen wie sich
Frauen in ihrer Haut als (werdende) Mdtter flhlen. Diese Untersuchung bestatigt, dass
durch Schwangerschaft, Geburt und Mutterschaft die allgemeine Wertschatzung bei
Frauen gegenuber dem Koérper gestiegen ist. Die interviewten Frauen sind nicht mehr so
streng zu sich selbst im Vergleich zu der Zeit vor der Schwangerschaft und zeigen durch-
wegs eine positive Einstellung gegentiber ihrem Korper. Durch diese Untersuchung ist es
moglich sich besser in die betroffenen Frauen hineinzuversetzen und sie durch ein geeig-
netes Sportprogramm in der aufregenden und pragenden Zeit der Mutterschaft zu unter-

stitzen.

3.2 Formulierung weiterer Fragestellungen

Da das weibliche Koérperbild auch durch Medien und das soziale Umfeld der Frauen ge-
pragt ist, ist es an der Zeit die eigene Vorstellung vom Korperbild der Frauen in der
Schwangerschaft und nach der Geburt zu tUberdenken, um langfristige Veranderungen in
der Gesellschaft erzeugen zu kénnen. Jetzt stellt sich die grofle Frage wie ein gesund-
heitsférderndes pra- und postpartale Krafttraining, das ein positives Korperbild der Frauen

unterstitzt, ausschauen kann.

Grogan leitet in ihrem Buch ,Body Image — Understanding Body Dissatisfaction in Men,

Woman and Children® ab:
It is important to create exercise environments where women feel comfortable
and able to focus on performance and enjoyment, so they can be proud of
what their bodies can do, satisfied with their appearance, and develop positive
self-worth as a result of exercise. (Grogan, 2021, S.66)
Sie schafft dadurch eine mdgliche Perspektive wie ein gesundheitsférderndes ganzheitli-
ches pra- und postpartale Krafttraining flr Frauen gestaltet werden kann, ohne den As-
pekt des weiblichen Koérperbildes zu vergessen. Durch die Erkenntnisse dieser Untersu-
chung kann der Fokus im pra- und postpartalen Training von Trainer*innen mehr auf die
Wertschatzung, Anerkennung, Selbstfiirsorge und den Wohlfihlfaktor wahrend der sport-

lichen Aktivitdt gelegt werden. Wie Grogan (2021, S. 66) schon festgestellt hat, kénnen

sich unter diesen Rahmenbedingungen Frauen im Krafttraining dann auf ihre korperliche

60



Masterarbeit

Leistungsfahigkeit konzentrieren und sich, den eigenen Koérper und dessen Leistung wah-
rend Schwangerschaft, Geburt und Mutterschaft mehr wertschatzen. Auch Choi (2000; zit.
n. Grogan, 2021, S. 66) betont: um die Entwicklung und Erhaltung eines positiven Korper-
bildes zu unterstiitzen, sollte eine Atmosphare und Umgebung geschaffen werden, bei der
alle Frauen, unabhangig von Grofle, Gewicht und Koérperform, willkommen sind. Weiter
geht Grogan (2021, S. 66) auch auf die Faktoren, die das weibliche Korperbild positiv un-
terstlitzen ein: korperbildfreundliche Umgebung, und ein Fokus auf die Funktion und Leis-
tung des Korpers, Wertschatzung und Akzeptanz. Dahingegen weckt geringe Selbstwert-
schatzung, Internalisierung des “thin ideal”, sozialer Vergleich und geringe Selbstwirk-

samkeit die Kérperunzufriedenheit der Frauen (Grogan, 2021).

Um die Korperzufriedenheit zu erhdhen, muss auf die individuellen Bedlrfnisse der Frau-
en auch im Krafttraining geachtet werden. Dabei ist es von Frau zu Frau verschieden, ob
sie lieber allein, mit Partner oder in der Gruppe trainiert und wo sie sich dabei aufgehobe-
ner und wohler fuhlt. Die Praferenz der Frauen unterscheidet sich nach Lebensphase, ob
es sich um Krafttraining in der Schwangerschaft (der Grolteil hat allein oder mit Partner
trainiert) oder postpartum (der GroRteil hat in der Gruppe trainiert) handelt. Viele Frauen
fuhlen sich im klassischen Fitnessstudio unter Druck gesetzt, einem bestimmten soziokul-
turellen Ideal zu entsprechen und das obwohl sie korperlich aktiv sind und Sport grund-
satzlich gerne nachgehen (Grogan, 2021). Das kann dadurch begriindet sein, dass das
Fitnessstudio nur eine bestimmte Zielgruppe anspricht oder auch viele Spiegel in den

Trainingsraumen vorhanden sind.

3.3 Personliche Stellungnahme und Ausblick

Eine mogliche Alternative und personliche Empfehlung zum klassischen Krafttraining im
Fitnessstudio ware ein pra- und postpartales Ganzkdrpertraining in der Gruppe, das ganz-
jahrig draufden stattfindet. An spezifischen Themen wie Geburtsvorbereitung, Rektusdi-
astase und Beckenbodenproblemen muss dabei gearbeitet werden. Zusatzlich sollten die
Trainer*innen Moglichkeit zur Einzelbetreuung, das auf die Bedirfnisse sowohl in der

Schwangerschaft als auch nach der Geburt abgestimmt ist, anbieten.

Eine persénliche Empfehlung eines pra- und postpartalen Trainingskonzepts, das die Be-
durfnisse der Frauen in der Schwangerschaft, nach der Geburt und weit dartiber hinaus
sowie ein positives Korperbild unterstitzt ist der Verein fitmom austria (vergleichbar mit
ehemals mamaFIT). Dieser ist ein Zusammenschluss von ausgebildeten, zertifizierten und
spezialisierten pra- und postpartalen Trainingsexpertinnen, die hauptsachlich in Wien
aber auch in ganz Osterreich vertreten sind. Alle fitmom-Trainer*innen haben eine fundier-

te Ausbildung als Sportwissenschaftler*in, Physiotherapeut*in und/oder Fitness- und Per-

61



Masterarbeit

sonal Trainer*in absolviert und verfligen zusatzlich noch Uber eine spezialisierte Ausbil-
dung im pra- und postpartalen Trainingsbereich, also im rickbildungsorientierten, be-
ckenbodenschonenden und rektusdiastasesicheren Fitnesstraining in der Schwanger-

schaft und nach dem Wochenbett (fitmom austria, o. D.). Weitere Informationen kann der

Homepage von fitmom austria enthommen werden.

Zusammenfassend konnten mit dieser Untersuchung einige interessante Fragen in Hin-
blick auf das pra- und postpartale Krafttraining sowie das sich z.T. andernde Korperbild in
der interessanten und aufregenden Phase der Mutterschaft beantwortet werden. Trotz-
dem scheinen weitere empirische Forschungen zu diesem Thema empfehlenswert zu
sein. In Folgestudien waren Analysen zur Komplexitat und zur Wechselbeziehung zwi-
schen Korperbild, Bewegung und Sport und Krafttraining innerhalb der friihen Mutter-

schaft von Interesse.

Im GrofRen und Ganzen darf aber nicht vergessen werden, dass der weibliche Kérper in
der Schwangerschaft, mit der Geburt, der Rickbildung und mit der weiteren Mutterschaft
Unglaubliches leistet, worauf Frauen sehr stolz sein sollte, ganz egal, welche Erfahrungen

und Erinnerungen der Korper aus dieser Zeit mitgenommen hat.
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Anhang 1: Leitfaden der Interviewfiihrung

MASTERARBEIT

THEMA/TITEL der Masterarbeit:

Erfahrungen der Frauen: Pra- und postpartales Krafttraining und das Koérperbild

FORSCHUNGSFRAGEN

Wie sehen Frauen, die in der Schwangerschaft und nach der Geburt aktiv Kraft-

training betreiben, ihren Kérper? Welche Koérperbilder entwickeln sie?

LEITFADEN
qualitative Forschungsmethode: halbstrukturierte leitfadengestitzte Interviews

Kategorien siehe z.B. Raspovic et al. (2020)

Themenblocke:
- Vorstellung der
Welchen Bezug haben Frauen, die aktiv Krafttraining betreiben, zu ihrem Kor-

perbild in der Schwangerschaft und nach der Geburt?

- Aufklarung Uber des Interviews
Datenschutzzusage: ,Ich versichere, dass deine Angaben vertraulich behandelt
und keinem Dritten zugénglich gemacht werden, deine Angaben werden ano-

nymisiert, die Auswertung erfolgt nur flir wissenschaftliche Zwecke.”

Korperbild
Sportliche Aktivitat: Krafttraining

Zusammenhang zwischen Korperbild und Krafttraining

Empfehlung
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Erzahl mal Gber deinen Alltag als Mama, wie gestaltet sich ein ,typischer Tag? ...

Wann und wie schaffst du es Sport einzubauen? ...

Korperbild
1.1 Welche Gefihle hattest du zum eigenen Korper vor der Schwangerschaft, hast

du dich in deiner Haut wohl geflhlt? ...

Was hast du in der Schwangerschaft an deinem Korper geliebt? ...
1.2 Welche (kérperlichen) Veranderungen waren in der Schwangerschaft fur dich
am starksten? ...

Wie bist du mit den Veranderungen umgegangen? ...

1.3 Wie ist/war deine Einstellung zu deinem Korper nach der Geburt? ...

Was wirdest du gerne an deinem Kérper postpartum andern? ...

1.4 Was konnte dir helfen um positiver Uber deinen Kérper zu denken? ...

Sportliche Aktivitat: Krafttraining

Erzahl mal Gber deine personliche Erfahrung mit Krafttraining in der Schwanger-

schaft und nach der Geburt? ...

2.1 Krafttraining vor der Schwangerschaft:
Wie oft und mit welcher Intensitat hast du trainiert? - Hast du allein oder in der

Gruppe trainiert? - Wie wichtig war dir das Training? ...

2.2 Krafttraining in der Schwangerschaft:

Wie oft und mit welcher Intensitat hast du trainiert? - Hast du allein oder in der
Gruppe trainiert? - Wie wichtig war dir das Training? - Welche Adaptation war
notwendig? ...

Wie wirdest du dein Sportverhalten in der Schwangerschaft mit dem vor der
Schwangerschaft vergleichen? ...

Gab es ,bdse Stimmen® und Verunsicherungen von auf3en in deiner (aktiven)

Schwangerschaft? ...
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2.3 Krafttraining postpartum (bis etwa 12 Monate nach der Geburt) oder jetzt:
Wie oft und mit welcher Intensitat trainierst du? - Trainierst du allein oder in der
Gruppe? - Wie wichtig ist dir das Training? - Welche Adaptation ist notwendig? ...
Beschreibe bitte kurz deinen Trainingsstart und deine personliche Ruckbildung
nach der Geburt? ...
Beschreibe bitte dein personliches sportliches Ziel wahrend und nach der

Schwangerschaft? ...

Zusammenhang zwischen Korperbild und Krafttraining

3.1 Wir wissen eine Schwangerschaft verandert uns als Frauen, wie hat sich dein
Korper dabei verandert? ...

Wie bist du mit den kérperlichen Veranderungen umgegangen? ...

Wie hat sich deine Einstellung zum eigenen Kérper im Laufe der Schwanger-

schaft (und nach der Geburt) verandert? ...

3.2 Welche Herausforderungen stellen sich dir als Mutter?

Welche Hindernisse gibt es fir Krafttraining derzeit? ...

3.3 Welchen Stellenwert hat Selbstflrsorge fur dich gerade? ...

Empfehlung
4.1 Welche Empfehlung wirdest du einer frischen Mutter nach der Geburt geben?

Zum Abschluss noch einen Blick in die Zukunft:
Was nimmst du dir persdnlich fur die Zukunft vor? ...

Gibt es noch etwas was du mir mitteilen mochtest oder ich vergessen habe?
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Alter der Frau

Gewicht & Grolie (BMI)

Anzahl und Alter der Kinder

Zeitpunkt der letzten Geburt

Stillverhalten (ja/nein)

Ausbildung / Arbeit (full-time = FT; part-time = PT)
Familienstand
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Anhang 2.1: Kategorienbildung mit Definition und Ankerbeispiel

Masterarbeit

Tab. 2: Kategorienbildung mit Definition und Ankerbeispiele von Interviewpartnerin 1

Hauptkategorie

Unterkategorie

Definition

Ankerbeispiele

Korperbild

Alltag | Sport

typischer Tag als Mama

"mein Tag beginnt ganz
normal wie zu Arbeitszeiten"

Korperbild vor der Schwan-
gerschaft

Hast du dich in deiner Haut
wohl gefuhlt?

"das ist eine lange Reise
dahin gewesen"

Selbstliebe

in Bezug zum eigenen
Korper

"aber sonst muss ich jetzt
sagen das ich nicht so gerne
schwanger war"

Veranderungen durch
Schwangerschaft

starke koérperliche Verande-
rungen und der Umgang
damit

"ich bin jetzt nicht so geseg-
net"

Einstellung zum Kérper nach
der Geburt

Blick auf den eigenen Kor-
per und der Wunsch nach
Veranderung postpartum

"man ist schon recht stolz
darauf, was man geschafft
hat"

sportliche Aktivitat: Krafttrai-
ning vor der Schwanger-
schaft

personliche Erfahrung

allgemeine Erfahrung mit
Krafttraining pra- und post-
partal

"ich bin jetzt nicht der Typ,
der ins Fitnesscenter geht
und dort halt alles mégliche
ausprobiert”

RegelmaRigkeit | Intensitat

RegelmaRigkeit pro Woche
und Einschéatzung der sub-
jektiven Intensitat

"das war also recht viel"

Setting Training in der Gruppe oder "zuhause allein oder auch in
allein der Gruppe"
Stellenwert Wie wichtig ist das Training?  "teilweise auch taglich”

Krafttraining in der Schwan-
gerschaft

RegelmaRigkeit | Intensitat

RegelmaRigkeit pro Woche
und Einschéatzung der sub-
jektiven Intensitat

"weniger Krafttraining in der
Schwangerschaft"

Setting Training in der Gruppe oder "Running Clinic, mamaFIT
allein online"

Stellenwert Wie wichtig ist das Training? _ "bis zu 2x"

Adaptationen Abwandlungen des Ublichen  "standardmafRige Sachen,

Trainings in Bezug auf die
Schwangerschaft

weniger also kein Laufen"

Vergleich: Krafttraining in
der Schwangerschaft | vor
der Schwangerschaft

kurz und pragnanter Ver-
gleich

"ist es wichtig, dass mein
Beckenboden stark ist"

Verunsicherungen | ,bése
Stimmen*

von auRen, von Arzten, von
Hebammen, von Kollegin-
nen

"meine Schwiegermutter war
entsetzt"

Krafttraining postpartum

RegelmaRigkeit | Intensitat

RegelmaRigkeit pro Woche
und Einschéatzung der sub-
jektiven Intensitat

"2x die Woche"

Setting Training in der Gruppe oder "in der Gruppe"
allein
Stellenwert Wie wichtig ist das Training? -
Adaptationen Abwandlungen des Ublichen  "die gréte Adaptation fir

Trainings in Bezug auf die
Zeit nach der Geburt

mich, also dass ich wirklich
die Zeit finde"

Trainingsstart | Rickbildung

Beschreibung des personli-
chen Weges

"nach der Entbindung hatte
ich sofort eine Physiothera-
peutin”

personliches Ziel

in der Schwangerschaft und
nach der Geburt

"in Form kommen, fit wer-
den"

Zusammenhang zwischen
Kérperbild und Krafttraining

koérperliche Veranderungen

durch die Schwanger-
schaft(en) verursachte(n)
kdrperliche Verdnderungen

"recht zufrieden"

Umgang

Wie ist der personliche
Umgang mit diesen Veran-
derungen?

"also ich kann mich da nicht
beschweren, also das ich
jetzt darunter leide wie ich
aussehe"

Einstellung zum eigenen
Korper

im Laufe der Schwanger-
schaft(en) und Geburten

"man wird halt viel bewuss-
ter"
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Herausforderungen | Hin-
dernisse

Welche Hindernisse gibt es
um Krafttraining im Alltag
einzubauen?

"Zeitmanagement, denn
‘Leben ist was passiert
wahrend man Plane macht™

Selbstfursorge

Stellenwert der Selbstfiir-
sorge

"flr mich selber etwas raus
nehmen"

Empfehlung Empfehlung

an eine frische Mutter nach
der Geburt

"Zeit nehmen auch mal
nichts zu tun"

Empfehlung

an einen selbst

"wenn man ein Kind hat ist
es lange nicht vorbei"

Blick in die Zukunft

Wunsch | persdnliche Ziele
in der Schwangerschaft und
nach der Geburt

"Krafttraining und Sport
wichtiger Teil vom Leben"

Quelle: eigene Darstellung
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MATRIX Vergleich Hauptkategori

Anhang 2.2

MATRIX Vergleich Hauptkategorien und Aussagen
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Anhang 3: Transkriptionen
Anhang 3.1: Interviewpartnerin 1
Transkription

Interview zum Thema: Erfahrungen der Frauen: Pra- und Postnatales Krafttraining und
das Korperbild

Forschungsfrage: Wie sehen Frauen, die in der Schwangerschaft und nach der Geburt
aktiv Krafttraining betreiben, ihren Kérper? Welche Korperbilder entwickeln sie?

Interview durchgefihrt am 10.05.2022 von 14:15 — 14:50; online Gber ZOOM
Interviewerin: Sandra Hengl|
Befragte: Interviewpartnerin 1

I: Erzahl einfach mal tber deinen als Mama und wie gestaltet sich fir dich ein ,typi-
scher” Tag?
B: Alles klar, also ich bin ja schon eine zweifach Mama, das hei3t mein Tag beginnt ei-
gentlich ganz normal wie zu Arbeitszeiten. Also wir stehen zwischen 6 und 7 auf, dann
wird mal Frihstlck vorbereitet fir beide Kinder, gewickelt, Zahne geputzt mal geht das
harmonischer mal nicht. Dann geht mein Mann mit der Grof3en in den Kindergarten und
und ich sind dann zuhause und wir gestalten unseren

. Da ist bei uns , also
das ist ganz wichtig, also unsere Me-Time. Dienstag, Mittwoch und Donnerstag gibt es
entweder Erledigungen am Vormittag oder irgendwelche Kaffeetreffen mit Freundinnen,
Mittags wird dann zuhause gegessen also meistens und dann gehen wir am friihen
Nachmittag die Schwester vom Kindergarten abholen, danach gehen wir zum Spielplatz
oder zum Ballett und dann startet auch schon die Abendroutine mit Abendessen machen,
gemeinsam zubereiten, baden, Zahneputzen und ins Bett legen. Ja.. das ist so unser All-
tag derzeit als Zweifachmama. Ich bin ja in Karenz, ich bin noch 1 Jahr in Karenz. Also
insgesamt 1 %2 Jahre, das heildt ich hab da ein bisschen ein

I: Du hast es eh schon angesprochen, wann und wie schaffst du es ?

B: Ja genau, mit meinen kleinen Sohn eben. Ich hatte
schon noch gerne eine Laufeinheit in der Woche, aber das schaffe ich derzeit noch nicht.
Fraher haben wir es, mein Mann und ich so gemacht, dass wir uns abgewechselt haben
wer in der Frih laufen geht und wer Abend laufen geht. Aber mit einem Stillkind ist das
nicht so easy. Aber das ist ala long der , das ich entweder in der Friih oder am Abend
noch ein einbauen kann. Aber sonst eben die Vormittage, da ist das Training
um 10:00 perfekt, da er da meistens schlaft und ich mich da gut auf mich fokussieren
kann.

I: Da sind wir dann schon beim nachsten Thema: Welches Gefuhl hattest du
zum eigenen Korper vor der Schwangerschaft? Bzw. vor den zwei Schwangerschaften?
Hast du dich da in deiner Haut wohlgefihlt, wenn ich das so fragen darf?
B: Ahmm.. ich.. ja das ist , also ich habe da in der Schule
ein bisschen Sport gemacht, ein bisschen gelaufen aber nicht viel. Und dann als ich mein
Austauschsemester in der Schweiz gemacht habe, da hatten wir ein ganz ein tolles Sport-
zentrum. Und da hat dann meine sportliche Karriere dann eher begonnen, sagen wir es
mal so. Mit wirklich und da hat es sich dann gewandelt, da
war ich und man sieht dann auch wirklich wie sich die

wie man mehr laufen kann und wie sich die . Genau, da
hat das eigentlich dann gut gepasst. Da war ich . Habe immer wieder bei
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Challenges und Laufen mitgemacht, auch Halbmarathon gelaufen. Und dann mit der ers-
ten Schwangerschaft ist dann natirlich alles in die Breite gegangen und das war dann
wieder mal so upps, da tut sich was, aber genauso wie sich das in 9 Monaten alles ver-
grollert dauert es dann auch seine Zeit bis man wieder zuriick kommt. Ich war

schon dann und hab mich dann
. Die war etwas anstrengender, da konnte ich
wie ich wollte. Ich habe auch viel , jetzt habe ich

noch ein paar Kilos zum Abnehmen, aber ich sehe das jetzt nicht so stressig weil ich ja
noch stille. Da will ich meine Ernahrung nicht ganz umstellen und mit dem Sport auch
nicht Gbertreiben, weil ich mal nach der ersten Schwangerschaft als meine gréRere Toch-
ter 6 oder 7 Monate alt war, hatte ich dann einen Milchstau weil ich jeden Tag Sport ma-
chen wollte. Da hat der Kérper dann nach ein paar Tagen gesagt ,Stopp“, das passt viel-
leicht doch noch nicht. Also ja, wir gehen es eher langsam an aber man wird

. Wie zum Beispiel Beckenboden ist ganz wichtig geworden, ja man
achtet auch darauf. Das war mir friiher nicht so bewusst, das das doch so wichtig ist. Aber
auch eine Rumpfstabilitat, weil man einfach aufrechter geht und ja. Hat das die Frage in
etwa beantwortet?

I: Ja das war super, danke! Du hast eh auch schon angesprochen in der Schwangerschaft
naturlich verandert sich der Korper, aber es gab sicher auch

?
B: Ja.. *lacht* der , wie sich das halt hat, das
war schon eine schéne Sache. Hmm aber sonst muss ich jetzt sagen das ich

war. Ich hab namlich auch Besenreiser bekommen und Krampfadern
und ja. Aber was auch schén war, war auch ich habe jeden Tag meinen auch

mit so einem Ol, dann ist halt eben die mit dem Baby und auch

wirklich die Elastizitat der Haut zu erhéhen. Das ist ganz ganz wichtig, also das war schon
eine feine Sache wenn man da so sieht wenn etwas heranwachst. Genau..

I: Das habe ich auch schon ein bisschen rausgehort, also die

die du festgestellt hast in der Schwangerschaft, welche waren denn da am gréfliten? Also
abseits vom wachsenden Bauch?

B: Also wie schon gesagt, ich bin jetzt nicht so gesegnet mit meinen Adern und Kapillaren,

ich habe bekommen. Naturlich die sich, also da hat sich
mein Mann sehr gefreut *lacht*. Also da habe ich so zwei KérbchengréRen mehr bekom-
men, also das ist bei mir recht schnell gegangen. Dann diese , Wie
heif3t die noch mal?

I: Linea Alba

B: Genau, die ist zum Vorschein gekommen. Und die Haut wird einfach gedehnt, das wa-
ren so die Hauptveranderungen. Aber auch ein bisschen ,
aber ja. Also vieles.

I: Genau und ja jetzt sind wir eigentlich schon nach der Geburt, was den Korper betrifft.
Ja, wie ist deine bzw. nach den Geburten.
Wie kdnnen uns natirlich auch nur auf die letzte Geburt konzentrieren, aber ja wie es fir
dich passt.
B: Ich glaube man ist schon recht darauf was man geschafft hat muss ich sagen
irgendwie. Und es ist doch wahnsinnig zu sehen, also man hatte auch mal einen flachen
Bauch und dann ist der gréRer geworden und da ist dann drinnen ein Baby gewachsen
und die Muskeln bilden sich auch wieder zuriick, das ist schon
. Was ich noch, also ich muss noch ein bisschen

. Also jetzt wiirde ich noch nicht in einen Bikini steigen wollen oder
auch am Oberkorper. Aber das sind halt so Themen die ein bisschen in den Hintergrund
treten, wenn man so ein Baby vor sich hat und sieht wie es dann auch gedeiht und wie
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gut es ihm auch tut wenn man es stillt. Also ich bin halt eine Stillmama, da tritt das alles
halt in den Hintergrund.
I: Das heif3t der ware eine Sache die du wurdest. Habe ich das richtig raus
gehort?
B: /4, also ich muss noch bisschen in die Richtung arbeiten. Sonst bin ich auch viel un-
terwegs, also darum wirde ich sagen haben sich die Beine schon normalisiert. Also ich
pass da wieder in die Jeans rein. Aber , , also durch das ist das
alles noch ein bisschen habe ich das Gefuhl.
I: Gabe es irgendwas was dir helfen kénnte, um jetzt ja gerade eben positiver mit deinem
Korper im Einklang zu sein? Zum Beispiel mit deinem Bauch im Einklang zu sein? Wirde
dir da irgendwas helfen?
B: Zum Beispiel? Hast du da irgendwelche Mdglichkeiten?
I: Zum Beispiel spezielles Bauchtraining, mehr Fokus auf den Core.
B: Ja, also in die Richtung, also ich wollte nur wissen in welche Richtung das geht. Ahm
also mir personlich helfen die sehr, weil man da einfach
und das sind ja alles Ubungen die ich auch so kenne oder in einer App habe.

Aber einfach das gemeinsam was machen, tut einfach schon sehr gut. Da nimmt man
sich auch die Zeit, weil ich nehme mir jetzt nicht an den anderen Tagen die Zeit was zu
machen. Aber Montag und Freitag sind schon so Fixpunkte geworden. Ja also vielleicht
kénnen wir, also es ist bei den Trainings ganz wichtig, das der Oberkérper, also die Schul-
terpartie trainiert wird. Also weil ich auch so bléd dasitze wenn ich stille. Also ich denke da
nie immer dran, an das korrekte Sitzen. Also das ist schon wichtig einmal und wie gesagt

und kommen dann noch dazu. Aber vielleicht kdnnen wir bisschen mehr
Fokus auf und auch und vordere Muskulatur machen.
I: Okay, also was du auch schon vorher angesprochen hast, das deine sportliche Reise in
der Schweiz begonnen hat. Das war also dein Beginn des ? Habe ich das
richtig verstanden?
B: Genau, da habe ich in der Schweiz eben mit und solchen Sachen gestartet.
Also wirklich mit , und so weiter. Und vorher habe ich das noch
nicht gekannt. Also ich bin jetzt nicht der Typ der ins Fitnesscenter geht und dort halt alles
mogliche ausprobiert und dort arbeitet, sondern eher die die sind eher
meins. Also - , da hatten wir wirklich tolle von Les Mills oder wie die heilen.
Diese Programme. Und da gibt es eben auch dieses Bodypump mit den Langhanteln oder
auch mit den Bandern und ja das hat dann auch sehr Spall gemacht.
I: Kénntest du ca. sagen wann das zeitlich war?
B: Das war 2013, nein nicht 2013, stopp 2009/2010. Also um die Zeit.

I: Kannst du ca. sagen, ich glaube du hast es eh schon erwahnt,

du vor der Schwangerschaft trainiert hast. Ich glaube das waren die die
Woche sogar?
B: Ja genau, das war also recht viel. Und auch zwischen den Schwangerschaften habe
ich dann auch bei einigen auch so Bodychallenges mitgemacht. Ich habe da eine sehr
gute App. Die auch mit eigenen Kérpergewicht Ubungen hat oder auch mit Kurzhanteln

oder auch mit den Bandern. Da habe ich auch , also 72 Tage Challenge
oder 30 Tage, genau. Aber 4-5x auf jeden Fall.

I: Genau, du hast da auch und nicht nur in der

B: Genau, entweder zuhause auch in der dann.

I: Super und ja in der Schwangerschaft, wie hat sich das verandert. Also
hast du dann Krafttraining betrieben oder allgemein trainiert?

B: In der bin ich anfangs noch . Aber auch wirklich nur in
der ersten Halfte sagen wir es so. Und damals gab es leider noch kein mamaFIT Training
bei uns um die Ecke. Da habe ich bei trainiert. Vielleicht kennst du die?
Einfach weil ich einen Fokus auf meinen Beckenboden und weil ich auch wirklich auf die-
se Muskulatur legen wollte, ich habe mich da nicht getraut selber was zu machen. Son-
dern sollte es eher machen. Und das war eben im Burggarten bei ihnen habe
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ich mittrainiert. Und Schwangeren-Yoga hat mir nicht so zugesagt, genau das hat sich

dann reduziert auf so in der Woche. Aber ich bin immer viel gegangen, also
dann in der Schwangerschaft also eher dieses und 1-2x.
I: Und jetzt zZu . Und dann hat sich also auch das

Training verlagert, also in der zweiten Schwangerschaft was ich jetzt weil}, hast du auch
besucht. Stimmt das?

B: Ja genau, da habe ich auch online Trainings Coronabedingt, aber das ist mir dann
auch recht gut gekommen, weil ich ja gearbeitet haben und diese eine Stunde konnte ich
mir freischaufeln zuhause. Ich weil} jetzt nicht, ob ich es wirklich in den Park oder wohin
geschafft hatte eine Stunde zu gehen, aber das war dann so ein Call bis 9:55 und dann
wieder ab 11:00 ging es weiter. Ja genau, das waren dann online Trainings und auch
wieder gehen.

I: Ja ... genau, welche waren flr dich in den Schwangerschaften notwendig?
Und wenn wie hat sich da dein Training jetzt direkt verandert im Vergleich zu vor der
Schwangerschaft?

B: Naja, so die Sachen, weniger also . Ich bin nicht gelaufen

ab der zweiten Halfte. Ich bin auch nicht Rad gefahren. Also ich weil} jetzt nicht ob das
eine.. meine Mama hat immer gemeint nicht schwanger aufs Rad steigen. Keine Ahnung
ich bin nicht Rad gefahren. Aber wir sind auch nicht die grof3en Radfahrer, wir machen es
schon gerne aber es muss jetzt in der Innenstadt auch nicht sein. Also eher dann irgend-
wo raus auf Ausfliige. Naturlich die , die habe ich nicht an-
gestrengt und beim , was ich ab und zu mal fir den Ricken als Entspannung so
mache. Da habe ich dann doch sehr , weil es da doch einige Positionen gibt
die man als Schwangere nicht machen soll. Genau diese Sachen. Und mir wurde halt der

, also diese Sache, das wurde mir . Also darauf habe ich friher
nie geachtet. Und auch schon bei der ersten Schwangerschaft und auch bei der zweiten
ist es wichtig, das mein Beckenboden stark ist und das der trainiert wird und das man
dann auch spater wieder zuriickkommt. Und ja irgendwie ist das so in meinen Kopf.

I: Und gab es so Art , “weil du doch auch in
der Schwangerschaft sehr aktiv warst und auch Krafttraining betrieben hast?
B: schon, also ich habe von meiner , also meine Mutter ist komplett gegen das

Rad fahren in der Schwangerschaft, das habe ich schon erwahnt. Meine

war entsetzt, als die gehort hat das ich noch laufe nachdem ich wusste, das ich schwan-
ger bin. Das war so ,um Gottes willen®, aber auch beim Krafttraining, also du bist jetzt so
in einer speziellen Situation jetzt mach halt eher weniger. Ja genau..

I: Jetzt sind wir auch schon beim angekommen, wie es gerade
jetzt fir dich ist. Ja genau ja.. du trainierst was ich auch schon rausgehért habe

und in der . Welche ist derzeit flr dich notwendig?
B: Ahmm.. derzeit ist es eher das . Das ist die grofdte Adaptation fir
mich, also dass ich wirklich die Zeit finde. Aber vom Training her, ich muss ein bisschen
aufpassen mit meinen , das ist mir jetzt die letzten 2 oder 3 Wochen be-

wusst geworden. Entweder halte ich meinen kleinen Sohn falsch wenn ich ihm hochneh-
me oder durch den Kinderwagen, weil ich ihn manchmal nur mit einer Hand schiebe, viel-
leicht ist es deshalb ein bisschen. Also da muss ich aufpassen und ich hab Gott sei Dank
, das heildt ich kann eigentlich vieles wieder machen. Aber jetzt habe
ich dann keine anderen Einschrankungen mehr. Der Fokus ist auf die schrage Muskulatur
um den Spalt noch ganz zu schlieRen, also der ist noch ein Finger breit oder wo was.
Aber sonst geht es eigentlich ganz gut.
I: Super.
B: Und der scheint auch ganz zu sein. Da habe ich bei der Geburt, da
meinte die Hebamme, dass ich einen sehr starken Beckenboden habe. Da hat das Trai-
ning wahrscheinlich doch etwas gebracht.
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I: Sicher, sicher!
B: War mir nicht bewusst, das man das so merken kann. Aber ja..

I: Doch, doch ja! Méchtest du noch ganz kurz deinen , also direkt nach der
Geburt beschreiben? Also deine personliche bzw. wann du direkt begonnen
hast?

B: Ja sehr gerne. Ahmm bei mir ist nach der Entbindung hatte ich eine

oder ich weil® auch nicht genau, wer das war im Krankenhaus, die war dann
gleich am nachsten Tag dar. Und sie meinte man darf den Beckenboden 5 Tage lang
schonen und das ist nach der Geburt, aber dann muss es losgehen. Und sie hat mir ei-

gentlich auch gleich, also sie haben da auch gleich und mir gezeigt was ich
schon mit dem machen kann und das wenn das Baby daliegt soll ich jetzt schon
spezielle machen. Auf der Seite oder eben sehr viel am Bauch liegend, das

haben sie auch gesagt, also das ist ganz wichtig ist fur die Rickbildung der Gebarmutter.
Und dann hatte ich auch gleich in den ersten Tagen so eine Behandlung wo sie den

SO bisschen hat irgendwie, weil ich nicht. Also das war halt vom
Krankenhaus aus und dann habe ich mich , da habe ich
wirklich nichts gemacht aulRer diese Atemibungen und diese paar Sachen die mir diese
Physiotherapeutin im Krankenhaus empfohlen hat und dann bin ich wirklich

. Und mit dem habe ich nach der Freigabe durch den
Gynakologen gestartet und eben bei mit
und Ubungen.
I: Super, super! Hast du ein , direkt nach der Schwanger-
schaft was du erreichen mochtest?
B: Ich laufe jetzt beim mit, das sehe ich als Lauf-Einstieg. Das ware ca. 7 Mo-

nate nach der Geburt, ich wollte eigentlich eine gewisse Zeit laufen, aber ich glaube das
geht sich jetzt nicht aus. Ahmm.. aber mein Ziel wére schon ein Halbmarathon zu laufen.
Vielleicht nicht 2022 aber vielleicht Frihling 2023. Das ich mir wirklich Zeit nehmen kann
und den wurde ich gerne unter 2 Stunden laufen. Und das andere Ziel ist einfach

das ich auch wieder normal - Leiberl tragen kann und
auch meinen anziehen kann und mich dabei. Also ein bisschen mehr In-
tensivieren das Training. Aber mein ware so ein Ziel.

I: Okay, super! Weil du eben schon angesprochen hast, wohlfiihlen. Wie bist du direkt mit
den oder wie gehst du derzeit damit um?
B: Hmm.. ich glaube man wird so, also ich habe eine jingere Schwester die ist 22 und ich
habe meine Schwagerin die ist gerade 30 geworden und ich bin 36. Und ich glaube mit
zwei Kindern und wenn man da schon uber 30 ist, sieht man das auch ein bisschen an-
ders. Ich bin jetzt nicht mehr so von Social Media getrieben, sondern man hat das doch
irgendwie im , das das alles auch mit Filter und so weiter dargestellt werden
kann. Und ich bin . Also ich kann mich da nicht beschweren, also
das ich jetzt darunter leide wie ich aussehe. Also ja. Ich bin , €s gibt
aber das ware dann eher um die Leistungsfahigkeit zu
starken. Oder eben auch um zu bleiben, das klingt vielleicht so abge-
droschen, aber das ist halt so das ich mit den Kindern mithalten kann. Wenn sie jetzt dann
Radfahren, das ich nebenbei Laufen kann oder das wir halt Spal haben auch in der Na-
tur. Das ist halt so mein Anspruch derzeit.

I: Das heil3t hat sich da auch deine in der Schwanger-
schaft verandert? Oder mit den Schwangerschaften?
B: Mit den Schwangerschaften und den Kindern hat sich das ein bisschen

. Ja.. das hangt aber auch mit dem gesamten Drumherum dann zusammen. Man wird
halt . Ich habe auch gelernt, das ist das , das Krafttraining.
Sondern es hangt auch sehr viel mit dem zusammen. Und bei mir ist es durch die
erste Beikost von meiner Tochter haben wir angefangen viel und jetzt
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auch mit dem Beikost Start von meinem Sohn ist es ja auch, man schaut halt was man
kocht und woher die Lebensmittel sind und das fihrt glaub ich auch zu einem gewissen
Bewusstsein und zu einer

I: Welche stellen sich dir noch als Mutter? Oder gibt es
fur dich Krafttraining derzeit zu betreiben?
B: Die Nachte, die . Oder halt die in den Nachten.

Ahmm es sind aber meist die Ausreden, man kann ja eigentlich auch eine halbe Stunde
friher aufstehen oder am Abend eine halbe Stunde langer einfach wach bleiben und ein
Krafttraining einbauen. Aber das ist glaub ich das Commitment bei mir. Also noch so ein
bisschen, ich schiebe es noch so ein bisschen hinaus. Ja, das ware glaub ich die Heraus-
forderung. Das , das man besser einplant oder ja, es ist halt flir mich trifft
halt der Spruch zu ,, “. Das ist so wir ha-
ben zuerst einmal die Taufe geplant, jetzt planen wir fahren auf diese Hochzeit, wir fahren
dorthin. Aber man lebt ja Zwischendurch und man muss irgendwie das Krafttraining oder
Uberhaupt das Training in den Alltag einbauen. Denn es wird nicht die Zeit kommen wo
nichts los ist.

I: Ja das stimmt!

B: Das ist halt dieses, so ja ich werde es dann nachste Woche machen wenn ich weniger
zu tun habe. Nein, es wird nicht weniger. Es kommt dann was anderes oder ein krankes
Kind oder keine Ahnung. Also dieses in den , das muss ich noch irgend-
wie schaffen bevor ich anfange zu arbeiten.

I: Das heildt welchen Stellenwert hat fiir dich von einer Skala von 1-57?

B: Flr mich einen , sage ich jetzt schon. Also diese |\/c- oder halt fur mich sel-
ber etwas raus zu nehmen. Aber ich finde es muss jetzt nicht, also ich brauche es nicht so
exzessiv. Ich muss jetzt nicht eine Woche wegfahren, das es halt fir mich Selbstflirsorge
ist, sondern mir reichen auch 1, 2 Stunden in der Woche wo ich dann einfach die

mich nehme flr den oder fiur eine Manikire, Pedikire, was auch immer. Das ist fur
mich auch alles Selbstflirsorge. Also das ist sehr wichtig fur mich, aber richtig dosiert.

I: Gibt es von dir noch eine Empfehlung am Schluss, die du vielleicht einer frischen Mutter
nach der Geburt mitgeben kénntest, betreffend Kérperbild, Krafttraining?

B: Hmm ... Ich wirde sagen einfach, man soll sich die Zeit nehmen auch mal nichts zu
tun. Vor allem die ersten paar Wochen, weil das so eine wundervolle Zeit ist die so schnell
vorbei ist. Und also das mal. Die Zeit nehmen, die Zeit genielten, aber dann auch wieder
losstarten. Denn nur weil man ein Kind hat, hei3t das noch lange nicht, das man kein Le-
ben mehr hat. Oder das man alles komplett umkrempeln muss, denn man kann zum Bei-
spiel auch Krafttraining mit Kind machen. Ich habe auch mit der Helena meine Workouts
gemacht. Sie ist dann neben mir gestanden und ist dann auch mitgesprungen 10 Minuten
und dann hat sie eh genug davon und lasst mich in Ruhe und kommt dann nachher auch
wieder zurtick. Also man kann das schon schén einbauen, wie gesagt das ist nur wenn
man ein Kind hat ist es lange nicht vorbei, das man nicht mehr machen kann.

I: Super, schén gesagt. Genau.. Gibt es noch etwas was du dir fir die Zukunft noch vor-
nimmst?

B: Puuhh, vieles! Was flr uns eben wichtig ist, ist den Kindern auch zu vermitteln, das
Krafttraining und Sport das das ein wichtiger Teil vom Leben allgemein ist und wir schau-
en das wir am Wochenende auch sportliche Aktivitaten machen, die jetzt nicht nur sport-
lich gekennzeichnet werden, sondern auch gemeinsam wandern oder auch einen Ball
mitnehmen und Ballsport draufen auch auf der Wiese. Das das einfach dazugehort, das
man aktiv ist, weil es auch viel bringt. Wir sind halt beide doch recht sportlich und machen
das auch gerne, darum ist es uns auch wichtig das den Kindern zu vermitteln.

I: Jetzt noch am Schluss, ich glaube nicht aber es kdnnte sein das ich noch was verges-
sen habe. Wenn dir noch etwas wichtiges einfallt, bitte gerne. Und ja am Schluss wiirde
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ich noch ein paar sozio-demographische Daten erheben, die ich auch brauche fir meine
Erhebung. Du bist 367?

B: Ja, ich bin 86er Jahrgang.

I: Und wenn ich fragen darf, nach Gewicht und GroRRe?

B: GroRRe 1,68m und Gewicht derzeit 60kg. Das war schon viel hdher, aber es sollte noch
ein bisschen runter.

I: Okay, zwei Kinder hast du gesagt?

B: Genau, 2016 und 2021.

I: Stillen tust du von Anfang an voll und jetzt mit Beikost begonnen?

B: Ja genau.

I: Vor der Schwangerschaft bzw. zwischen den Schwangerschaften hast du immer Vollzeit
gearbeitet oder?

B: Vor den Schwangerschaften ja, dazwischen habe ich nur Teilzeit gearbeitet.

I: Verheiratet bist du oder?

I: Super, dann haben wir alles. Dann bedanke ich mich recht herzlich bei dir
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Anhang 3.2: Interviewpartnerin 2
Transkription

Interview zum Thema: Erfahrungen der Frauen: Pra- und Postnatales Krafttraining und
das Koérperbild

Forschungsfrage: Wie sehen Frauen, die in der Schwangerschaft und nach der Geburt
aktiv Krafttraining betreiben, ihren Kérper? Welche Korperbilder entwickeln sie?

Interview durchgefihrt am 31.05.2022 von 14:00 — 14:45; online Gber ZOOM
Interviewerin: Sandra Hengl|
Befragte: Interviewpartnerin 2

I: Erzahl mal Gber deinen , wie gestaltet sich flr dich so ein typischer
Tag?
B: Ein typischer Tag ist eigentlich so, das er so meistens gegen halb 8 / 8 startet. Irgend-
ein Kind ist da immer wach und ab dem Zeitpunkt
, weil Kinder extrem gerne in Bewegung sind und ger-
ne raus wollen. Frihstlicken, natlrlich ganz normal wie jede, also wie viele zumindest. Mir
ist das sehr wichtig ein gutes Frihstlick auch fir die Kinder. Dann ganz normal Zahneput-
zen, alles drum und dran, schauen, dass einfach die alltaglichen Dinge erledigt sind. Und
am Vormittag, wie gesagt ich habe auch Und somit
muss ich halt schauen, dass ich alle zwei Kinder irgendwie auf die Reihe krieg.
, da kommt eben am Vormittag entweder die
Schiegermama oder meine Mama kommt auch ab und zu. Das ist meistens abwechselnd
oder alle zwei/drei Wochen kommt meine Mama. Und am Dienstag habe ich fix eine Ba-
bysitterin, die mich da immer ein wenig unterstlitzt. Da wo ich dann einfach ein paar all-
tagliche Sachen machen kann ohne Kinder, wo ich sie nicht brauche. Das ich mal Wa-
sche mache, ordentlich was koche. Meistens gehen wir dann am , weil es
einfach in der Wohnung oft zu eng ist, . Und
dann Mittagessen dann eh, meistens funktioniert einmal besser mal schlechter. Heute
haben wir mal wieder einen super Tag gehabt *lacht*. Wo mein kleiner Sohn alles raus-
gespuckt hat. Und ja, erwischt man auch nicht immer. Und mein Sohn ist halt einer der
schlaft dann natirlich gern. Oft wird er nach 40/45 Minuten einmal kurz munter, braucht
noch mal ein bisschen eine Nahe, aber dann sonst meist was voll
gut ist. Die hat da ein bisschen eine wenn ich alleine bin.
Sie darf dann was schauen, dass sie auch ein bisschen zur Ruhe kommt. Und ... (Unter-
brechung) ... Da kommen dann auch die Herausforderungen, dass meine Tochter mitten-
drinnen in der Autonomiephase ist, wo sie alles mégliche dann ausprobiert. Und
, €s gibt dann die Dramen wie es halt immer
gibt. Es ist und ich brauche dann echt zum freue ich mich
wenn mein Mann dann rechtzeitig heim kommt, das ich dann zumindest
Wenn ich untertags irgendwie nicht dazu gekommen bin oder so
wie jetzt gerade. Sehe ich das auch als Me-Time, genau so lauft es grundsatzlich ab.
Meistens schlafen die Kinder auch so gegen 8 Uhr / halb 9 im Bett. Der Papa legt sie aber
meistens nieder, weil er eben unter Tags so wenig da ist. Somit habe ich da auch ein
bisschen mehr Freiheiten. Ja genau, ein bisschen Alltag.

I: Und ja in so einen busy-Alltag als Zweifachmama, schaffst du es auch einzubau-
en?

B: ... (Unterbrechung) ... Es ist so das ich jetzt gerade fur die
Verena somit komme ich zumindest Zu meinen

und was ich aber regelmafig mache ist
. Das ist auch so meine Zeit, entweder 7 / halb 8, da
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komme ich dazu das ich wirklich was fir mich tu und schaffe es noch ein
irgendwie am zumindest ein zu machen. Da muss es mich aber
auch wirklich freuen. Jetzt wo es Sommer ist, ist es auch ein bisschen leichter, weil ich
dann einfach drauf3en etwas machen kann oder halt am Balkon. Weil die Kinder schlafen
recht leicht, unsere Wohnung ist recht klein. Da habe ich sonst drinnen nicht die Méglich-
keit. Und wenn ich dann weil} die Kinder sind erst um halb 9 / 9 im Bett. Ist es flr mich
einfach zu spat, dass ich drauf’en etwas tu. Also jetzt ist es zwar noch hell draufden, es
geht besser. Aber der Park ist schon zu, der Schlosspark. Und sonst tun wir viel

, weil die altere Tochter fahrt mittlerweile Rad und das sehe ich dann auch ein biss-
chen als meinen Sport. Weil ich mit meinen Sohn hinten drauf fahre, wir fahren schon
zweimal am Tag immer wieder mal Besorgungen machen am Vormittag machen wir oft
mit dem Rad. Und sie fahrt schon echt so tlichtig, dass ich das tatsachlich als sportlichen
Ausgleich fir mich sehe. Genau, oder auch
Es hat sogar schon mal meine Fitnessuhr, hat einmal nach einem Spielplatzbesuch ange-
zeigt, dass ich zwanzig Minuten Handball gespielt habe. Und ich habe mir gedacht .. was?
.. sondern ich habe meine Tochter einfach nur auf der Schaukel angetaucht. Das ist auch
ein bisschen ein Workout, also Spielplatzworkout habe ich auch immer wieder mal dabei.

I: Jetzt zum anderen Thema . Welches Gefiihl oder welche Geflihle hattest du
zum eigenen Koérper , hast du dich in deiner Haut wohl gefihit?
Auch wenn es jetzt schon langer her war..

B: ! Ja immer, ich habe mich immer . Die einzige Phase wo ich
immer ein war, war . Obwohl! wo

ich in Schottland studiert habe, haben wir immer voll brav Sport gemacht. Aber da bin ich
dann trotzdem heim gekommen und dann hat mir dann auf einmal irgendeiner gesagt, so
daher geredet, ,Na jetzt hast du wenigstens ein bisschen zugenommen, weil du warst eh
immer viel zu dinn.“ Und das mir dann schon zu denken gegeben, weil ich mir gedacht
habe - was? — und da weil} ich da habe ich zum Boxen angefangen in Schottland weil es
mir extrem gefallen hat. Und dann habe ich so bisschen Oberarme bekommen und wir
sind viel gewesen. So Krafttraining habe ich in dem Sinn nicht gemacht, aber
halt das haben wir regelmafig gemacht so . Und das hat mein
anscheinend . Und somit bin ich ein bisschen fraulicher oder keine Ah-
nung vorgekommen. Aber so grundsatzlich nach meinem Australienaufenthalt habe ich
dann so eine, das war das einzige Mal in meinem Leben, dass ich so eine Eiweildiat pro-
biert habe. Einmal eine Woche lang, weil es mein Papa gerade gemacht hat. Und da habe
ich halt voll viel Eiwei® gegessen und auf Kohlenhydrate ziemlich verzichtet. Das war
eben, ich habe es nur 5 Tage geschafft und nicht langer, weil ich mir gedacht habe es
bringt mir grundsatzlich nichts, aber das war eigentlich so zum Stoffwechsel anregen.
Weil ich festgestellt habe, dass mein Stoffwechsel, meine Verdauung uber die Zeit extrem
trage geworden ist wo ich da weg war. Also das waren drei Monate was ich da unterwegs
war in Australien. Und du weil3t beim Packpacking da isst man auch nicht unbedingt ge-
sund. Und das hat mir einfach gut geholfen. Und somit was das vor der Schwangerschaft

immer , also ich habe mich
I: Und direkt in den , was hast du an deinem ?
B: Meinen habe ich voll mégen |n der Schwangerschaften. Voll, absolut, den habe

ich voll schoén gefunden. Weil er so schén kompakt trotz allem war und ich noch alles ma-
chen konnte. War nicht Uiberriesig aber es war was da vom Busen. Ahm sonst habe ich es
eigentlich mdgen, dass ich habe grundsatzlich,
sondern das es sich hat. Ich finde ich war echt so eine, man hat gesehen
ich bin schwanger aber jetzt nicht unbedingt so viel, jetzt von allen Seiten. Also ich habe
viel Bauch gehabt und was ich gemocht habe, war das mein

die Schwangerschaften. Also ich habe kaum irgendwo Dehnungsstreifen
oder so bekommen. Dadurch, dass ich auch immer viel in Bewegung war, finde hat sich
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auch nicht so viel Wasser angelegt und somit war es in den Schwangerschaften auch voll
gut. Und geliebt habe ich wie mein
auch danach. Und das ist schon cool.

I: Und abgesehen vom wachsenden Bauch, welche waren
fur dich in der Schwangerschaft am starksten?
B: Eben der wachsender , der und ich habe ein bisschen einen be-

kommen in allen zwei Schwangerschaften. Ich habe tatsachlich eine Unterhosengrofle
grolier kaufen muissen, weil sich mein Becken auch wirklich ausgedehnt hat und auch
mein Hintern mehr geworden ist interessanterweise. Und ja, mir ist tatsachlich mal eine
Unterhose gerissen, weil sie mir einfach zu klein war. Jetzt wirklich, ich habe mir gedacht
das gibt es gar nicht. Aber das war das einzige was meine Oma, die leider mittlerweile
verstorben ist auch gesagt hat, ,also ein bisschen einen Orsch hat du schon gekriegt®. Hat
sie mir mal gesagt. Aber das hat sich sonst noch verandert, aber sonst hat sich eigentlich
nicht viel getan.

I: Kann man sagen wie du mit den Veranderungen umgegangen bist?

B: Ja ich habe gewusst da wachst ein neues Leben in mir und das und es
geht sich gut aus fur mich. War also nicht irgendwie das ich mir gedacht habe das ist zu
viel oder zu wenig oder es passt was nicht. Also ich , dass ich

schwanger bin und das man es halt auch sieht. Und das auch alles gesund ist, also ja.

I: Eigentlich sind wir jetzt schon beim zweiten Thema dein . Wie ist
bzw. war deine Einstellung dabei?
B: Ich war auf meinen Korper was er da einfach geschafft hat
Und habe mir gedacht ich muss einfach
Bei der , also nach der ersten Geburt war ich da
und habe mir gedacht, ok Rickbildung wer braucht das und so weiter. Bis ich dann bei
der Iris 6 Wochen nach der Geburt auf der Matte gestanden bin und sie dann gesagt hat,
du weilst eh wir missen da schon gut aufpassen und sie hat mir eigentlich die Augen ge-
offnet was da alles dazugehort. Und da bin ich voll dankbar, dass ich da wen gehabt habe
so wie die Iris damals beim Training. Weil sie mir einfach gezeigt hat, ok auf
was muss ich beachten am Korper. Also es hat sich bei mir grundsatzlich , ich
hab glaub ich einen Tag nach der Geburt oder zwei Tage nach der Geburt
. Das war auch beim zweiten Kind so, also auch bei der zweiten Geburt war

voll schnell alles weg. Das hat sich voll schnell, also beim zweiten noch schneller interes-
santerweise, obwohl alles sagen beim zweiten Kind ist das was ganz was anderes. Aber
da habe ich halt auch viel anders, also muss ich auch
dazu sagen. Bei der ersten Schwangerschaft habe ich das weniger gemacht, dass ich
mich so wirklich Geburtsvorbereitend oder generell mamaspezifisch vorbereitet habe auf
das Ganze. Wie gesagt, was ich schon gesehen habe eben nachdem mein Hintern so
gewachsen ist, hab ich mir gedacht maahh jetzt habe ich so viel Dehnungsstreifen am
Hintern also da habe ich es bemerkt aber erst wieder wo alles zurlickgegangen ist. Und
was auch war fur mich als , das das bei mir ge-
gangen ist. Das war so das ich mir gedacht habe, boah he mein Kérper kann mein Kind
ernahren, da war ich drauf. Ja und sonst bei meiner habe ich dann
SO . Zuerst habe ich mir noch gedacht, das ist ganz normal und das
Stillen zehrt einfach so extrem. Obwohl ich da mittlerweile weil}, weil mein Sohn so ein
schlechter Schlafer ist, das das bei meiner Tochter eigentlich voll cool war eigentlich das
mit dem Schlafen und mit dem Stillen. Da habe ich aber dann Probleme mit der

gehabt so extreme. Und da war ich dann auf mein , da ist meine
Tochter Ende Juli auf die Welt gekommen und dann zu Weihnachten hat dann mein On-
kel gesagt. Boah he irgendwas stimmt bei dir nicht gell? Lass es dir anschauen, da war
ich dann anscheinend, ich habe dann Fotos gesehen von mir, da war ich echt ich war auf
57kg herunten und mein Normalgewicht sag ich jetzt mal ist irgendwo bei 63/64kg gerade.
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Ich habe Uberhaupt mehr gehabt, ich habe standig . Ich habe dann mit
Dezember mit Piloxing wieder angefangen und habe danach nach dem Sport dann tat-
sachlich einfach meine Oberschenkel haben in der Badewanne und unter der Dusche
dann noch gezittert. Weil einfach Uberhaupt keine Kraft mehr da war. Mein
war und da habe ich , weil ich mir gedacht habe
. Ja genau, das war dann danach.
Aber nachdem ich sie dann, also es war wirklich eine Erleichterung bis ich dann draufge-
kommen bin, dass nicht ich schuld bin und auch nicht mein Kind, sondern einfach mein
Korper also die Schilddrise einfach gegen mich arbeitet. Und wie ich das dann im April
darauf erst abgeklart und herausgefunden habe, bzw. ist dann irgendwer dann draufge-
kommen, dass das sein kdnnte. Es waren dann echt noch vier lange Monate. Und ja,
dann war es voll erleichternd, weil ich gewusst habe, ok das liegt jetzt nicht an mir. Also
ich bin nicht schwach oder so, ich bin nicht irgendwie schlecht, sondern das ist einfach

meine Schilddrise. Genau, somit.. das war jetzt bei Uberhaupt nicht. Da
habe ich aber , weil ich gewusst habe ich darf
jetzt z.B. . Und dann habe ich tatsachlich

auch erst 8 Monate nach der Geburt mit Piloxing z.B. erst wieder angefangen. Weil ich
gewusst habe das halt sonst nicht, also mein Kdorper nicht aus. Aber das ist cool, wenn
man einfach weild was der Korper so will und braucht.

I: Und gabe es irgendwas was du , kann man fast nicht mehr nennen, gabe es
etwas was du anders hattest machen wollen bzw. an deinen Kérper hattest andern wol-
len?

B: Hmm.. diese standige, also bei meinem Sohn war es tatsachlich wo ich den SO
gern gehabt habe in der Schwangerschaft. So schwierig war es flir mich dann danach.
Weil er einfach so viel hat. ... (Unterbrechung) ... und der war

und hat und hat . Also da hatte ich mir

mafig. Das hat sich dann auch mit der richtigen

Beratung auch wieder alles aufgeldst. Aber da war ich kurzzeitig so, dass ich mir gedacht

habe puhh, das driicke ich nicht durch wenn das so weitergeht irgendwie. Also das war

schon belastend und sonst grundsatzlich nein eigentlich nicht. Es war grundsatzlich in

Ordnung, also da wirde ich Uberhaupt nichts andern wollen. Ja okay, es hat sich alles

auch voll schnell riickgebildet und ich habe auch brav trainiert. Also ich habe dann mit
sogar schon trainiert. Ich habe mir

I: Da kommen wir eh schon zum nachsten Thema, also zur sportlichen Aktivitat, speziell

das . Erzahle mal ganz kurz, Uber deine personliche Erfahrung mit Krafttrai-
ning in der Schwangerschaft und nach der Geburt.
B: Also Krafttraining vor der Geburt, also , habe ich
natirlich und mit dem trainieren, also das
habe ich bei meiner ersten Schwangerschaft lang gemacht
. Und danach habe ich mehr aufs gesetzt, also da wirklich
war ich halt dann ein bisschen , bin viel gegangen. Das sehe ich

jetzt nicht wirklich unbedingt als Krafttraining. Was das fir mich nicht, sondern ein Ganz-
korper bisschen was. Also das Kanga speziell, das hat mir iberhaupt nichts gebracht. Fir
mich selber bin ich walken gegangen, weil ich mir gedacht habe ja Ausdauer brauche ich
bei der Geburt. Und in der

. Da habe ich tatsachlich

und wie wir beide wissen ist ja online und noch
. Da habe ich dann tatsachlich mit , mit , mit , mit
habe ich dann wirklich einfach auch Kraftmafig sehr viel getan auch
und . Mit den Kindern herumtragen, also meine usw.

waren natlrlich auch meine Arme gut trainiert. Und sonst auch mit den Squats, Lunges
usw. da bin ich halt viel mit eigenen Kérpergewicht unterwegs gewesen halt zusatzlich

89



207
208
209
210
211
212
213
214
215
216
217
218
219
220
221
222
223
224
225
226
227
228
229
230
231
232
233
234
235
236
237
238
239
240
241
242
243
244
245
246
247
248
249
250
251
252
253
254
255
256
257
258
259
260
261

Masterarbeit

und das hat mir schon viel gebracht, speziell weil ich halt gemerkt habe, dann nach der
Geburt von meinem Sohn bildet sich alles viel schneller zurtick. Es bleibt einfach der

, das hat mir bei den auch. Auch bei der
ersten Schwangerschaft schon, weil ich schon so lange was gemacht habe, also
eigentlich und fir mich selber so was

getan habe. Weil es schon ein Kraftakt ist so eine Geburt. Und ja, das man das auch aus-
halt. Also bei meiner zweiten Schwangerschaft ist es halt einfach schneller gegangen, da
habe ich dann viel mehr - gemacht und
. Und halt wirklich geschaut, dass im
ich schon die ganzen Ubungen mache und dann danach schon wieder ganz
. Da war ich eh das erste mal beim und
habe das mitgemacht aus dem Park mit meinem Sohn in der Trage. Ja genau, das
habe ich dann schon gemacht.

I: Jetzt haben wir eh schon alle drei Kategorien angesprochen, also das

kannst du ca. sagen mit welcher du trainiert hast? Also
mit zwei Schwangerschaften kannst du dich auch auf die letzte beziehen.
B: Also vor der Schwangerschaft habe ich

gemacht, also und und ,
da habe ich dann gemacht, weil ich beim Frauenlauf viel mitge-
macht habe, 10km, 5km . selber habe ich dann im ein-
fach gemacht aber nur mit dem . Was ich auch noch gemacht ha-
be, Entschuldigung das habe ich vergessen, ich habe auch gemacht wenn das zu
Krafttraining zahlt . Da habe ich in der mittrainiert, also das
habe ich selbst nicht angeboten aber Piloxing da bin ich selbst die Trainerin.

I: Also auch eine ?

B: Ja genau.

I: Wie war dir das Training der ?

B: Dadurch das das fiir mich , wlrde ich es als ganz bezeich-

nen, das man sich bewegt. Es war jetzt nicht so, es muss jetzt einen besonderen Stellen-

wert einnehmen, weil es flir mich einfach zum Alltag dazugehért hat immer schon. Ich war
aktiv sportlich. So habe ich mir gedacht

solange ich was tun kann in der Schwangerschaft und es

mir erlaubt ist etwas zu tun, . Und so kann ich jetzt sagen, war es einfach
I: Und dein ?

B: Da habe ich was gemacht. Also so ungefahr eine Stunde, 1
1/2 , eh das und oft dann noch ein irgend-
was. Ahmm.. genau.

I: Das heildt in der hast du trainiert oder auch alleine flr dich?

B: Fir mich , also wie gesagt und fir :

, also in der zweiten Schwangerschaft glaub ic
weil ich einfach gesplrt habe das tut meinen Beckenboden einfach nicht gut.
Aber habe ich in der zweiten Schwangerschaft noch eigentlich dann
trainiert kann man so sagen.

I: Jetzt noch mal zum Krafttraining in der Schwangerschaft, welche waren
fur dich notwendig?
B: Also was ich dann nicht, also in der zweiten Schwangerschaft speziell gewusst habe ist
das ich die . Und auf
meinen , also den regelmalig habe und da wirklich ge-
schaut habe, das ich z.B. in der zweiten Schwangerschaft bin ich ge-
gangen also gar nicht mehr. Und habe auch wie gesagt Beine, also

auch beim Krafttraining, Beine trainiert. Aufler halt mit Lunges und
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Squats, aber das ich irgendwie so bin so wie beim Piloxing. Das habe ich einfach
umgedreht beim Training. Da waren so viele Shuffelspriinge drinnen, das habe ich dann
beim Piloxing mehr gemacht. Das habe ich dann adaptiert. Also genau in diese
Richtung, da waren so viele Hipfer und so Knie hoch und so Geschichten und das habe
ich tatsachlich . Und die gerade Bauchmuskulatur.

I: Wie wirdest du dein Sportverhalten in der Schwangerschaft mit dem vor der Schwan-
gerschaft vergleichen?

B: .

I: Gab es , “ oder von aufen, weil du doch eine sehr akti-
ve Schwangerschaft hattest?

B: I Nein, weil ich gesagt habe, was mir gut tut, tut auch
dem Baby gut. Und somit.. Meine hat damals

, weil sie gesagt hat wenn alles gut geht und es mir gut tut, darf Ihre Frau alles ma-
chen und fertig war die Geschichte. Das war nie wieder Thema.

I: Super, ja. Also schon zur nachsten Phase also das , ich wirde
ca. sagen bis 12 Monate nach der Geburt. Je genau, da bist du schon driiber. Wie oft und
mit welcher Intensitat hast du da trainiert?

B: Ahm,
, weil es einfach . Gerade in diesen Moment und ich wirde es

schaffen, also fix das ich was tu. Intensitat wie gesagt einmal

das als - und und dann eben einmal

die Woche das teilweise sogar habe ich mitgemacht. Das mache ich

rein fir mich . Also ja das mache ich, also komme ich

dazu sage ich ca.

.. (Unterbrechung) ..

I: Ja genau und postpartum, war dir das Training in der Phase?

B: Ich habe es , einfach darum war es mir auch wichtig ab dem

Zeitpunkt wo ich gewusst habe, mein Sohn schafft das mit meinen Mann eine gewisse

Zeit alleine oder kann sie hinlegen oder da habe ich das

ich tatsachlich Sport gemacht habe. Weil ich habe kénnen das .

Also fir mich war es was zu tun. Jetzt nicht speziell aufs Kérpergefiihl bezo-

gen, sondern einfach und an nichts denken was die Kinder betrifft,

sondern einfach

I: Waren auch notwendig in der Phase?

B: , dann gar nicht mehr eigentlich.

I: Und direkt zu deinem , hast du eh schon kurz angespro-

chen. Vielleicht méchtest du noch ganz kurz wiederholen deine personliche Rickbildung
nach der Geburt bzw. deinen Trainingsstart?

B: Also ich habe mit - und im

schon begonnen, dann mit im die ge-
worden sind sobald der war. Und den habe ich dann
gewusst, ok es ist alles gut verheilt, die Gebarmutter hat sich gut riickgebildet. Ich habe
dann selber gegriffen, meine war nach 6 Wochen schon, ich

habe zwar gemerkt natirlich durch Stillen usw. war die Membran und alles noch
Hab aber trotzdem verzichtet auf gerade Bauchmuskulatur und wirklich nur den
, geschaut. Und ja.. also habe ich dann eigentlich
also nach der Geburt, habe ich dann brav angefangen mit

/ nur.
I: Hattest du ein wahrend und nach der Schwangerschaft?
B: Jetzt im Moment , ich habe mir gedacht ich Laufe urspriinglich beim Frau-
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enlauf mit 2022, weil es ihn gegeben hat dieses Jahr. Aber da bin ich zu wenig zum trai-
nieren gekommen. Mein Ziel war aber schon, dass ich in kann
noch vor dem Umzug, das war so ein bisschen mein Ziel, das ich so ein bisschen starten
kann.

I: Ich komm noch kurz zum . Ja wir
wissen in der Schwangerschaft verandert sich der Kérper und wir uns als Frauen, wie hat
sich dein Korper grundsatzlich durch die Schwangerschaft verandert?
B: Ahm.. er ist ein bisschen geworden der Korper generell. Ich merke es halt,
wenn ich irgendwo habe oder so was, das ist als es davor
war und da muss ich viel intensiver trainieren oder halt dehnen usw. Speziell z.B. Schulter
und Nackenbereich, das ist viel verspannter. Der Korper hat sich insofern verandert, dass
ein da war am und am naturlich. Da habe ich aber
auch gewusst, es dauert so 10-12 Monate bis das es weg ist, habe brav und
echt durch das hat sich das echt . Also ich
habe jetzt echt nicht mehr das Geflihl da ist zu viel da. Was ich schon gemerkt habe na-
tarlich, das waren die , usw. war alles ein bisschen . Da habe ich
mehr mussen wenn ich wo gegangen bin. Und ich habe kaum High Heels an,
denn das ware ein Problem wenn ich da umknicken oder so was. Das habe ich gemerkt,
auch beim selber, also jetzt wo ich das erst mal laufen war, da habe ich gemerkt
ich muss aufpassen was den betrifft, weil das mit dem Stillen nattrlich auch
noch war, das die Sehnen und Bander weicher sind. Das hat sich verandert, das hat sich
bei meiner ersten Schwangerschaft schon gezeigt. Da hat noch gar keiner gewusst, dass
ich schwanger bin, da bin ich mit einem eingeschlafenen Ful® umgeknickt und habe dann
8 Wochen eine Schiene gehabt, weil sich die haben und

waren. Weil sie einfach so.. Und eine Kollegin hat dann schon gesagt, weil3t du das
kann schon ein Hinweis auf eine Schwangerschaft sein und ich hab mir gedacht, ja ich bin
es eh aber da sagt man noch nicht. Also ich war 7. oder 8. Woche, genau. Also von dem
her weil} ich, dass ich da gut aufpassen muss das nicht irgendwas passiert. Aber ja bis

auf Verspannungen, hat sich sonst von meinem Koérper her bis auf den , den ich
. Denn

I: Hat sich deine im Laufe der Schwangerschaft und nach der Ge-

burt verandert?

B: Ahmm... ich habe es vorhin schon kurz angesprochen. Also ich war was

mein eigentlich. Das er auch so ein , also in einem

und dann noch die und das so kann einfach. Das ist des

, aber ich denke mir es gehort jetzt alles zu mir dazu und es ist einfach genauso
wie es passt und wie es sein darf.

I: Und welche stellen sich dir als Mutter oder welche gibt
es fur dich in den einzubauen?
B: Ahmm... das ich . Bis auf

die zwei Mal wo ich einmal fiir paar Stunden Unterstlitzung habe. Das ist eigentlich das
schon, also das alleine sein mit den zwei Kindern hindert mich schon oft dran. Also ich
muss es mir und oder auch mit

drei Wochen vorher abklaren, das sich das wieder einmal ausgeht. Und das mit der
Schwiegermama rennt gut, denn Mittwoch ist immer schon ihr Tag gewesen, drum habe
ich Mittwoch mein mamaFIT Training und mittlerweile hat sich mein Mann auch eingestellt
drauf das Donnerstag mein Abend ist wo ich mein Piloxing fix anbiete, aber das war ir-
gendwie erkampfenswert. Und auch ein Kampf, das er auch puinktlich da ist, weil ich sonst

und das stellt mich tatsachlich vor eine Herausforderung.

I: Und jetzt schon zum Schluss, welchen Stellenwert hat far dich?
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B: Ja, nachdem ich jetzt zwei Kinder habe , weil ich ein-
fach weil}, das es mir danach gut geht. Beim Piloxing sage ich ihnen oft, mahh es ist jetzt
einfach voll stark gewesen den ganzen Tag und ich brauche das einfach. Und da sind
einige Boxubungen wo ich mir jetzt denke, mahh ok jetzt kénnte ich wen.. Also wenn da
jetzt wer dastehen wiirde, dann kénnte ich ihn wirklich eine reinhauen und tatsachlich k.o.

schlagen weil es mir einfach gut tut das , und dann trotzdem
die die da dabei ist. Und wie gesagt, was
mir auch gut tut ist der , weil das auch zur Selbstflirsorge dazuge-
hort. Darum mag ich auch so extrem gerne, weil man kommt irgendwie

immer Uber was zum Reden und jede Mama hat ihre Themen und ja.. ich muss mir ein-
fach die Zeit nehmen. Das habe ich jetzt.. das habe ich nach Kind 2 da habe ich langer
gebraucht mir diese Zeit zu nehmen auf mich selbst zu schauen. Aber weil er auch ein-
fach viel fordernder war und es eine gréRere Herausforderung war, weil ein grolies Kind
schon da war. Aber das boxe ich wie schon gesagt durch, das ich das so mache und auch
meine Trainings am Wochenende also mamaFIT was ich jetzt schon im Burgenland ange-
fangen habe, das brauche ich einfach. Da sind zwar nur zwei Mamas da, aber dafir
komme ich mehr dazu selbst zu trainieren und das ist total super, weil ich da mein Trai-
ning habe. Man geht einfach egal welches Training man
macht. Und darum fur mich . Oder auch
, das ist auch was.

I: Gabe es eine Empfehlung deinerseits, die du einer frischen Mutter nach der Geburt ge-
ben wirdest?

B: Ja, da hat gerade letztes Mal, ich glaube sogar auf der mamaFIT official Seite ist diese
Frage gestellt worden wo ich auch hineingeschrieben habe. Zeit geben, Tranen flielien
lassen, Milch flielten lassen und was war das noch wo ich auch gesagt habe Selbstsensi-
bilisieren und wahrnehmen am Anfang. Also den Korper Zeit geben, das ist glaube ich
das wichtigste. Also nichts erzwingen und auch angeleitet.

I: Zum Abschluss noch einen kurzen Blick in die Zukunft, was nimmst du dir persdnlich
vor?

B: Ahmm.. eigentlich das ich vielleicht meinen Mann einmal mehr aktiviere was zu tun,
denn dann fallt es uns beide leichter was zu machen. Er kampft noch ein bisschen mit
seinem Post-Baby-Body. Und was ich definitiv vor habe, ist das ich mir daheim, also da
habe ich dann auch einen Raum wo ich ein bisschen was herrichten kann. Wo ich dann
tatsachlich auch zuhause Sport machen kann, wenn wir im neuen Haus sind. Und eben
wie gesagt mir auch im Burgenland auch irgendein Gruppentraining suche, wo ich mal
nicht als Trainerin vorne stehen muss, sondern fur mich selbst machen kann. Das sind so
meine Ziele, aber grundsatzlich schon mehr Zeit nehmen, dass ich so zwei, dreimal die
Woche was intensiv tue.

I: Genau, jetzt sind wir eh schon beim Schluss bei ein paar Daten die ich von dir brauche.
Wie alt bist du, wenn ich fragen darf?
B: 37

I: Ok und dein Gewicht und deine GroRe?
B: Im Moment habe ich glaube ich 63kg und ich bin 176cm grol3.

I: Und die Anzahl und das Alter der Kinder? Zwei weil} ich.
B: Clara ist 3 % und der Benedikt ist 16 %2 Monate.

I: Und das Geburtsjahr?
B: 2018 ist die Clara geborgen im Juli und der Benedikt ist im Janner 2021.

I: 2021 war die letzte Geburt?
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B: Ja genau.

I: Dein Stillverhalten nach der Geburt oder nach den Geburten?

B: Bei der Clara habe ich 8 2 Monate gesitillt, 5 %2 Monate voll und dann halt Beikost ein-
gefuhrt, dann habe ich abstillen missen wegen der Schilddriise. Und den Benedikt habe
ich 6 Monate voll gestillt und dann mit Beikost begonnen und das waren so 11 Monate
immer wieder und dann ab 11 Monate nur mehr in der Nacht. Und dann mit 13 2 Mona-
ten komplett aufgehdrt auch in der Nacht.

I: Deine Ausbildung und Arbeit derzeit? Mama und Trainerin?
B: Sonst bin ich Lehrerin. Derzeit wirde ich sagen 3-4h/Woche als Trainerin.

I: Vor den Schwangerschaften bzw. zwischen den Schwangerschaften, wie war es da?

B: Also vor der Schwangerschaft mit der Clara habe ich Vollzeit als Lehrerin gearbeitet,
sogar Uberbeschéftigt. Zwischen den Schwangerschaften bzw. mit der Clara dann in der
Karenz habe ich als selbststéandige Trainerin angefangen, da war die Clara eben 18 Mo-
nate alt. Habe dann als Lehrerin noch einmal mit Juli 2020 begonnen mit einer halben
Lehrverpflichtung bis zum Mutterschutz vom Benedikt. Und mamaFIT habe ich die ganze
Zeit gemacht, bzw. immer angeboten.

I: Du bist verheiratet?
B: Ja, ich bin verheiratet.

I: Ok super danke, dann habe ich schon alles.
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Anhang 3.3: Interviewpartnerin 3
Transkription

Interview zum Thema: Erfahrungen der Frauen: Pra- und Postnatales Krafttraining und
das Kérperbild

Forschungsfrage: Wie sehen Frauen, die in der Schwangerschaft und nach der Geburt
aktiv Krafttraining betreiben, ihren Kérper? Welche Korperbilder entwickeln sie?

Interview durchgefihrt am 02.06.2022 von 10:00 — 10:45; online Gber ZOOM
Interviewerin: Sandra Hengl
Befragte: Interviewpartnerin 3

I: Ich starte gleich einmal mit der ersten Frage, erzahl mal ein bisschen so Uber deinen
und wie gestaltet sich flr dich so ein typischer Tag?

B: Ahm.. aktuell ist so das mein Sohn eben im begonnen hat und ich muss
sagen das ist schon eine dadurch, dass wir beide also mein Mann
und ich sind. Ist es sag ich mal schwierig mit der Aufteilung, da mein
Mann zwar meine Arbeiten Gbernehmen kann, aber ich nicht seine aus diesem Grund bin
primar ich zuhause und ja wir stehen auf und dann kommt mein Sohn in den
und geh dann gleich aktuell direkt weiter ins . Bin dann im Bro, seit kurzem schlaft
er auch dort, das heiflt ich kann jetzt wirklich bis zum frilhen Vormittag im Bliro sein und
erledige dann meine Sachen. Dann holt meistens mein Mann unseren Sohn ab vom Kin-
dergarten und ich komm dann nach Hause.

Genau, so ist ja unsere typische
Woche wiirde ich mal sagen.

I: Schaffst du es auch in einer typischen Woche mit Kindergarten und Selbststandigkeit
auch Sport einzubauen?

B: Ja, aktuell mache ich , habe ich jetzt erst

wieder muss ich ehrlich gesagt sagen.

Also das schaffe ich zeitlich nicht wirklich. Und ja, wenn mein Sohn dann schlaft, bin |ch
zu mude auch. Denn da gehe ich meist schon duschen flr den nachsten Tag, damit ich
es in der Frih nicht machen muss. Und richte seine Sachen her, das Gewand usw.

, weil wir eher langer schlafen und in
der Frih dann weniger Zeit haben und deswegen sobald er schlaft kommen dann die Sa-
chen und dann komme ich eh erst um 10:00 dazu, dass ich mich

und noch mal die Bestellungen flir den nachsten Tag mache, also schon ein biss-
chen . Und das geht dann eigentlich von meiner Kraft her nicht mehr.

I: Ok, ja danke! Dann wirden wir eh schon zum ersten Thema kommen, Koérperbild. Die
Schwangerschatft ist jetzt schon ein bisschen her, aber trotzdem vielleicht kannst du dich
noch erinnern, welche Geflihle hattest du zum eigenen ?
Hast du dich in deiner Haut wohl gefiihlt?
B: Also ich habe nattrlich , ich weil} nicht wie viel,
aber ich schatze so um die 15kg werden es schon gewesen sein. Aber das war fir mich
nicht, war mir , dass ich zunehme, aber mir war auch immer klar, dass ich nach
der Schwangerschaft vieIIeicht nicht alles abnehme, aber das ich zumindest abnehme.
, das ist klar weil er

auch was durchgemacht hat. Also, aber ich habe mich eigentlich . Na-
trlich war die dann schon , aber so vom quasi sein
mit meinen Korper, das eigentlich . Also ich war nie unzufrieden mit meinem Kaorper
oder so. Es war naturlich der , denn da habe ich
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gehabt. Ja und und solche Dinge, aber von dem her war ich immer schon
sehr zufrieden und meinen was er so leistet.

I: Und was hast du in deiner Schwangerschaft so an deinem Korper geliebt?

B: Also es ist nicht so das ich mich so.. ja einfach halt was
er jetzt fur eine . Ja, auf das war ich sehr stolz. Und was man halt, was
mich einfach gefreut hat und stolz gemacht hat und weil es doch einiges ist was er da
durchmachen muss und ja.

I: Bis auf den wachsenden Bauch, welche kérperliche Veranderungen waren fur dich in
der Schwangerschaft am starksten oder am groéften?

B: Puhh.. ich glaube das und am . Ich habe viel
starkeres Haarwachstum gehabt, meine Haare waren viel , viel und das
habe ich gemerkt. Natlrlich habe ich insgesamt auch , aber dadurch, dass

das so schleichend gegangen habe ich das so gar nicht wahrgenommen, muss ich sagen.

I: Und ja, wie bist du so allgemein mit den Veranderungen umgegangen?
B: Hmm.. also ich wuisste nicht ob ich da speziell damit umgegangen bin, ahmm auller

dass ich mir angezogen habe. Aber sonst glaube ich.. also ich habe
eine gehabt, also von dem her habe ich mich sehr mus-
sen. Also das heildt in der Schwangerschaft mit dieser Veranderung, habe ich es einfach
akzeptiert das ich . Das habe
ich einfach und und mich halt auf den , auf
das Baby gefreut. Und das war am Anfang muss ich sagen schon , ahmm vor
allem weil ich halt und wirklich viel
Sport gemacht habe und das war einfach.. das ist mir einfach aber ei-
gentlich hat da die Freunde also die immer und deswegen war das

nie was negatives und umgegangen mit der Veranderung, ich konnte jetzt nicht sagen,
dass ich irgendwie speziell damit umgegangen bin aulier das ich mir ein gréleres Ge-
wand gekauft habe wenn ich eins gebraucht habe bzw. ausgeborgt habe. Aber sonst ha-
be ich da nichts spezielles gemacht.

I: Und direkt nach der Geburt wie war denn deine damals
oder wie ist sie jetzt?
B: Mhh also direkt nach der Geburt weil} ich nur, war ich wirklich was ich

geschafft habe und das war halt doch. Also es war eine

Und ich war einfach wahnsinnig stolz, dass ich das geschafft habe und wie ich das
geschafft habe, wie mein Korper das auch geschafft hat. Und auch direkt nach der Geburt
war ich eigentlich und wie schnell
ahmm. Ich habe mich total in meinem Korper, also es war
Uberhaupt nicht so, dass ich mich unwohl geflihlt habe, sondern ich habe mich eigentlich
schon wirklich gleich wieder sehr wohlgefiihlt. War eher sehr tGberrascht wie schnell das
geht, dass der Bauch wieder zurlick geht, dass sich die usw.

I: Hattest du irgendwas an deinen Korper wollen?
B: Mhhh . Also wirde mir nichts einfallen.

I: Super und ja obwohl du eh so positiv eingestellt warst und ich das so zusammenfassen

kann. Gabe es irgendwas was dir vielleicht mehr hatte, das du in man-
chen Situationen zu deinem Korper gestanden warst?

B: Mhh.. ich glaube nicht, weil ich von meinem her gehabt
habe. Er hat .. ich habe gemacht usw. Er hat mir immer die Zeit gege-

ben, wenn ich sie gebraucht habe und gesagt habe ich méchte das machen bzw. ist sogar
er gekommen und hat gesagt, so ich nimm jetzt unseren Sohn und nimm dir Zeit fir das,
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mach das jetzt. Weil er weil} die ist usw. Und da hat er mich sehr viel
unterstitzt dahingehend, deswegen nein, wisste ich wirklich nichts.

I: Super, klingt gut! Ok, dann eh schon zur . lch wirde
mal sagen erzahl mal kurz Uber deine

?
B: Wie gesagt in der habe ich gehabt, also da

habe ich wirklich gar nichts gemacht. Also da habe ich ja, dadurch das es eben eine
war, hat mir mein Arzt wirklich sehr davon abgeraten und hab wirklich
gar nichts gemacht. Ahmm ich bin dann eher, quasi eben zu
gegangen und habe gleich eigentlich ich glaube 2 Wochen nach der Geburt oder so oder
waren es nur 5 Tage, nein waren es glaub ich. Habe ich mit begonnen,
also das hat mir mein , also ich soll gleich wieder anfangen. Eben mit Pila-
tes und dass das eben sehr gut fir die ist, das aber das mir das
sehr helfen wird. Das habe ich also gemacht, das war eigentlich sehr gut, weil ich sehr
habe, das ist vielleicht noch mal was ich, was mir nicht unbedingt
gestort hat, aber vielleicht schon ein wie du
vorhin noch mal gefragt hast. Ahm das ich vorher total viele Muskeln hatte, also ich habe
wirklich viele Muskeln gehabt, die habe ich dann in der Schwangerschaft ich habe lange
nicht zugenommen, weil ich bevor ich zugenommen habe,
und ahm das habe ich nicht schade gefunden, sondern habe mir gedacht, das ist
halt blod, weil es ware halt hilfreich fiir die Geburt wenn ich diese Muskeln naturlich hatte
und auch flr nachher, aber das war flr mich ein sehr sanfter Einstieg das Pilates direkt
nach der Geburt und hat mir glaub ich sehr geholfen und
habe ich , wie ich dann wirklich raus gehen hab kdénnen und ja
ich mich dann im Alltag eingespielt habe.

I: Stimmt ja, das ist auch ein groRes Thema im Alltag das ,Einspielen®. Genau, du hast eh
schon angesprochen, du warst sehr sportlich vor der Schwangerschaft. Ja, das bezieht

sich jetzt auf die Zeit hast du
damals ?
B: Also das waren . Und das war wirklich

. Also das war so mit so einer Trainerin und ja es war

wirklich sehr intensiv, also ich habe wirklich immer geschwitzt,

Aber es war wirklich super, weil da einfach echt was weiter gegangen ist. Man hat W|rkI|ch
gemerkt, wenn man da zweimal pro Woche hingeht man geht so an seine Grenzen in der
Gruppe. Sie bietet das auch online an, aber da merke ich einfach das ist nichts fir mich,
weil da hore ich auf sobald es ein bisschen anstrengend wird. Und in der Gruppe hat man
irgendwie doch den Druck, dass einen jeder sehen wiirde wenn man aufhért. Und das hilft
halt mir zumindest enorm und dann waren wir auch immer einige mehr Leute, also ich
habe sehr viele motiviert, dass wir gemeinsam hingehen. Das das einfach noch mehr
Spald macht und das man wen trifft, dann verbindet man das halt mit Sport und die knap-
pe Zeit die man halt hat das man da wen trifft. Also das war schon sehr intensiv, wiirde
ich sagen.

I: Das heif3t du hast vorwiegend in der Gruppe trainiert oder auch alleine?
B: In der Gruppe, eigentlich

I: Und wie wichtig war dir das Training in dieser Zeit?

B: , also das war wirklich fir mich das ich diese zweimal in
der Woche schaffe weil ich gemerkt habe einmal ist quasi nur so zum Fitnesserhalt, wenn
ich einmal in der Woche gehe. Und wenn ich wirklich

wenn ich mich weiter entwickeln mochte, dann muss ich wirklich gehen, weiI
einmal in der Woche ware das zu wenig.
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I: Dann kommen wir schon zum . Du hast eh schon
gesagt du hast in dem Fall, das wirde ich jetzt fast ausklammern, weil du eh gesagt hast
du hast wegen einer gehabt. Ich muss kurz driber-
schauen ob etwas fir dich relevant ist... Genau, die Frage ist jetzt vielleicht interessant,
auch wenn sie fast aufgelegt ist. Wie wirdest du dein in der Schwanger-
schaft mit dem vor der Schwangerschaft ?

B: Ahmm, mein Sportverhalten war

I: Und von Anfang an wahrscheinlich auch nicht?
B: Genau, richtig. Also das war schon ab der , weil so friih bin
ich drauf gekommen und so friih hat m

. Und das einzige was ich gemacht habe, ist war
Und sonst habe ich mlch nicht wirklich bewegt. Aber das war einfach alles. Da habe |ch
auch gemerkt also im Laufe der Schwangerschaft, das ich
bin und schneller aus der Puste gekommen bin. Und ja.

I: Ja klar, sicher. Und dann zum , also ich wirde sagen ca. bis 12
Monate nach der Geburt. und mit hast du da trainiert?
B: Puhh.. das kann ich nicht so regelmaRig sagen, weil es hat gegeben, wo ich
wirklich etwas gemacht habe. Und dann hat es gegeben, wo
ich oder so bzw. und die

. Also ich war ein bei , aber die Intensitat kennst du wie die
war. Also die ist finde ich super, also flr das Level was man da schaffen kann. Ja, aber
davor das war das und das waren eigentlich die
einzigen zwei Sachen die ich gemacht habe. Und die halt auch , also das
war immer so

I: Das heif3t hast du auch in der Zeit auch mal alleine trainiert oder war das beides in der
Gruppe?

B: Das war , also das war wirklich alleine und zuhause vorm Fernseher und
da habe ich auch schon angefangen mit diesen Krafttraining. Das habe ich auch online
probiert, ich habe aber fir mich gemerkt, dass das nichts fiir mich ist. Denn wenn es wirk-

lich anstrengend wird hoére ich auf. Und das war halt in der , direkt vor
Ort.

I: Jq, SO war dir das Training in dieser Zeit? Also die Zeit nach der Geburt.

B: Ahm, , aber wenn man halt die

dann rickt das dann noch in den Hintergrund. Weil dann doch dann das
ist. Also es ist schon sehr wichtig, aber wenn halt was war das wichti-
ger ist wie das Kind, dann ist halt trotzdem weggefallen.

I: Waren fir dich im Training spezielle notwendig?
B: Ahm, wiisste ich nicht nein.

I: Und dein so direkt bzw. deine personliche
, mochtest du da dazu noch ein paar Worte dazu sagen?
B: Ahm, ja wie gesagt ich habe nach der Empfehlung meines Arztes
und dann habe ich mir halt wirklich so eine heruntergeladen wo jeden
Tag Video hochgeladen werden, da gibt es auch so spezielle -/ und
die habe ich einfach durchgemacht. Die sind halt sehr sehr kurz von der Dauer her. Das
sind so und da habe ich einfach geschaut, dass ich
was mache und ja, fir mich hat es gut gepasst muss ich sagen. Weil es von
der Zeitdauer, von der Intensitat gut war. Ahm.. ich habe schon gemerkt, dass ich beim
das es langer gebraucht hat bis es sich , aber ja ich war am An-
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fang mit der kann ich mich noch erinnern. Da habe ich
lang nicht gewusst, passt das wieder, kann ich jetzt normal trainieren, das hat mich
muss ich sagen. Im Training dann selbst, das ich
und zurickkehre. Weil ich habe mir gedacht wenn das jetzt nicht passt, das ich dann
nicht zu frih beginne. Und ja..

I: Das heifdt, du hast es glaub ich eh gesagt, ca begonnen mit
sanften ?

B: Ja genau.

I: Hast du auch ein in dem Fall der das du errei-
chen moéchtest oder jetzt sogar noch erreichen willst?

B: . Das einzige was ich eigentlich habe, ist das ich

. Das ist eigentlich mein Ziel, das ist leider
aktuell nicht der Fall das ich da zwei Mal die Woche hingehen kann. Das ware naturlich,
sobald ich das schaffe, da weil} ich dann auch das ich mich wieder , und
ich fihle mich jetzt nicht unwohl. Dann weil} ich einfach, das ich generell keine Beschwer-
den oder sonstiges habe. Dann bin ich einfach so stark Uberall im Ricken und dann
zwickt es nirgends. Ich merke auch beim Schlafen habe ich Nackenbeschwerden, das
habe ich alles nicht gehabt wo ich regelmaRiger trainieren gegangen bin. Wenn das nicht
da ist, also die Muskulatur die einen gut unterstiitzt, dann kommen auch immer so kleine
Wehwehchen immer wieder. Und deswegen ist mein einziges Ziel, dass ich

zu meinem Training gehen kann was dauert und ja.

I: Gutes Ziel! Ja genau, wir kommen eh schon zum dritten Punkt, also
. Wir wissen ja beide, eine Schwangerschaft verandert uns als Frau. Und wie
hat sich dein dabei ?

B: Ja ich merke naturlich jetzt, ich immer , das heifl’t das ist ein-
fach , ich bin aber auch nicht im Training wo ich halt vor der Schwangerschaft war,
das heil3t da ist natirlich und wie es vor der Schwan-
gerschaft war, aber das ist fir mich . Weil ich weil}, ich trainiere noch

nicht das Ausmal} das ich gerne trainieren méchte und auch nicht das Ausmal das es
vorher war. Und hinzu kommt noch das ich aktuell noch stille, also von dem her passt das
alles. Also es ist wie gesagt alles weicher im Moment noch. Aber sonst, passt es und ja

, das ist klar und
I: Und ja, wie gehst du gerade mit den um, wo du sagst
weich und nicht so definiert?
B: Ja, eigentlich wirde ich sagen ich habe es , sehe da aber auch

drinnen. Weil ich wie gesagt die Grinde kenne und ich weil} sofort, wenn ich.. also ich
habe schon alleine jetzt schon gemerkt, ich mach das erst seit kurzem wieder das Kraft-
training also diese 1 %2 Stunden. Und alleine, ich war jetzt drei oder vier Wochen hinterei-
nander, also ich habe schon gemerkt wie die Schulterpartie und alles wieder viel definier-
ter geworden ist. Nur durch diese drei Mal dorthin gehen. Weil es wirklich ist und

und deshalb weild ich das ich dort wieder hinkomme, wenn ich etwas an-
dern moéchte, dann muss ich halt einfach nur mir diese Zeit nehmen und dort regelmafig
hingehen. Und ja..

I: Wie hat sich deine Einstellung zum eigenen Koérper so im Laufe der Schwangerschaft
und nach der Geburt verandert?
B: Eigentlich so, dass ich bin auf meinen Kérper. Weil mir das vorher gar nicht
so bewusst war, einerseits was ein

quasi, also das war mir als ich noch nicht schwanger war gar nicht so bewusst.
Ahmm.. ich habe mir immer so gedacht dann ist man halt so schwanger und dann geht
das halt vorbei, aber wie das wirklich den ist, also fir einen selbst
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usw. also das war mir vorher gar nicht so bewusst muss ich sagen. Das ich eher sehr
stolz bin und ja

I: Und ja, du hast es eh schon angesprochen, welche stellen sich dir
als Mutter bzw. welche gibt es fur dich derzeit das du einbaust?
B: Ja das ist einfach wirde ich sagen die , also dadurch, dass wir halt beide

sind, ist halt schon schwierig, dass wir alleine schon die Zeit fir die Arbeit auf-
bringt. Also jetzt wird es immer mit dem . Und ich glaube wenn sich
das eingespielt hat, wird es nochmal leichter. Aber es ist der Zeitfaktor und ja und ich
glaube, also ich habe jetzt begonnen mit einem Abend quasi in der Woche, wo ich das
wirklich mache, der Abend beginnt dann eh schon um 17:00 quasi wo ich meinen Sohn
abgebe bzw. Ubergebe und dann komme ich eh erst um 20:00 auf Nacht heim. Und ich
glaube man muss einfach diese , das und dann geht das.
Also mit einen Abend einmal ist es ein guter Start der fix ist und dann ja, ist es sicher nur
eine Frage der Zeit bis der zweite Abend auch wieder dazu kommt.

I: Welchen Stellenwert hat fur dich im Allgemeinen?
B: Also schon einen , vor allem weil ich halt weil3 wie wichtig das ist. Auch das
man generell und da sein kann,

. Wenn es einen selber nicht gut geht, dann hat das Kind auch wenig davon quasi.
Und deswegen ist es schon sehr wichtig.

I: Und gabe es noch zum Schluss eine Empfehlung die du einer frischen Mutter nach der
Geburt geben wirdest?

B: Hmm... du hast mich jetzt zu schnell gefragt. Eine Empfehlung? ...

I: Vielleicht im sportlichen Kontext oder auf das Korperbild bezogen?

B: Vielleicht das sie stolz sein soll auf ihren Korper, was sie geschafft hat und jetzt nicht
irgendwie traurig oder demutig oder sonst irgendwas Uber die Figur was sie verloren hat
oder Uber diese Geburtsverletzungen die sie jetzt mitgenommen hat, sondern einfach
stolz sein auf ihren Koérper und auf all die Sachen die sie an die Geburt erinnern oder an
die Schwangerschaft. Diese einfach mit Stolz tragen und so immer wieder an das erinnert
werden was ihr Korper so geleistet hat.

I: Ja das ist schon! Das ist ein echt gutes Schlusswort, aber eine/zwei Fragen hatte ich
noch am Schluss. Gibt es etwas was du dir personlich noch fir die Zukunft vornimmst?

B: Ahm das zweite Mal Sport in der Woche, das auf jeden Fall. Ja, dann natiirlich auch
mehr Zeit mit meinen Partner gemeinsam und Zeit flr uns zu zweit. Und ja, diese zwei
Sachen wiurde ich sagen.

I: Fallt dir sonst noch was ein, was ich vergessen hatte also in dem Kontext?
B: Nein, mir fallt nichts ein.

I: Super! Wir sind schon am Schluss angelangt, ich wiirde noch ein paar soziodemogra-
phische Daten erheben. Ja genau, ich brauchte nochmal dein Alter?

B: 33

I: Deine GrofRRe und dein Gewicht?

B: 1,77 und ich glaube 69 kg. Ich wiege mich nicht muss ich generell sagen, aber das
waren vor einigen Monaten wo ich es gebraucht habe, da waren es 69 kg.

I: Ok. Anzahl und Alter der Kinder?

B: Eins und 16 Monate

I: Das heif3t 20217?

B: Ja genau.

I: Das war auch der Zeitpunkt der letzten Geburt, ja genau. Stillverhalten, du hast gesagt
du stillst?

B: Ja.
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315 I: Ich denke nicht mehr voll, sondern teilweise?

316  B: Ja genau zum Einschlafen.

317 | Super! Du bist gerade Selbstandig, wie viel Stunden pro Woche, kann man das ca. sa-
318 gen?

319  B: Ich wirde sagen zwischen 20 und 25 Stunden, ja mit dem Abend sind es sicher 25
320  Stunden.

321 I: Und du warst auch selbststandig vor der Schwangerschaft?
322 B:Jagenau.

323 |: Familienstand verheiratet?

324 B: Ja.

325

326 |: Dann wiirde ich mal die Aufzeichnung beenden. Danke dir!
327
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Anhang 3.4: Interviewpartnerin 4
Transkription

Interview zum Thema: Erfahrungen der Frauen: Pra- und Postnatales Krafttraining und
das Koérperbild

Forschungsfrage: Wie sehen Frauen, die in der Schwangerschaft und nach der Geburt
aktiv Krafttraining betreiben, ihren Kérper? Welche Korperbilder entwickeln sie?

Interview durchgefihrt am 30.06.2022 von 14:00 — 15:00; online Gber ZOOM
Interviewerin: Sandra Hengl|
Befragte: Interviewpartnerin 4

I: Dann wirde ich mal beginnen, so als Einstiegsfrage. Erzahl mal tber deinen
und wie gestaltet sich flr dich so ein typischer Tag?
B: Uii...ein typischer Tag? An einen typischen Tag ich, wirde ich sagen und zwar
. Das bedeutet in der Frih wird mein Sohn so gegen 6:00 mal friiher, mal spa-
ter wach. Und dann, momentan ist es so das das mein . Das
heil’t er nimmt ihn, wechselt die , macht immer noch eine und dann komme
ich dazu. Weil mich mein Sohn mittlerweile aus dem Bett holt, das heif3t ich kann gar nicht
ausschlafen. Und dann machen wir einen , das ist so ein bisschen ein far
meinem Sohn, er ist so ah jetzt bekommen wir einen Kaffee, dann trinken wir Kaffee und
, dann fahren wir meistens Zige, also bauen die Schienen auf das kann er noch
nicht ganz alleine. Und dann wird gespielt, ein meistens, das macht er von
ganz alleine. Und . Mein hat ein und
mein ist meistens im . Zu er dann immer noch. oder
er noch und ich aufgehort habe zu arbeiten, wird . ldeal wére
frisch, leider nicht immer aber man tut was man kann. Und ich sage mal wenn es nicht
gerade 38 Grad hat dann gehen wir in den am , also er ist am
im . Dann gehen wir noch mal in den Park oder zu meinen
oder paar und dann ist es so am Abend wenn er dann so 6/7/8
je nachdem . Einmal geht ,
oder . Also wenn wir Sport machen dann am
Abend eher. Am war ich ab und zu bei Christine bei , weil das von
den Zeiten und von den Distanzen im Sommer ganz nett ist und ich sag mal das ware der
Unterschied zum Wochenende. Ich sag mal da sind so , geplant und
jetzt wo es warmer ist nehmen wir immer das . Also da fahren wir dann mit dem Fahr-
rad irgendwo hin und suchen uns meist einen neuen Spielplatz. ist immer
ganz angesagt. Und ja .. , das ist nicht der typische Tag sorry ..
Also der typische Tag ist eigentlich sehr durchgetaktet und gesteuert von Arbeit sozusa-
gen.

I: Das heif3t du hast es eh schon ein bisschen angesprochen, aber wann und wie schaffst
du es in einem typischen Tag ?

B: , ich muss zugeben . Weil ich die Temperaturen nicht aus-
halte, aber das liegt an der Schwangerschaft. Sonst war es kein Thema, da war ich auch
gerne bei dir beim am Abend oder beim . Am ,
also am Wochenende habe ich das gerne schon Vormittags ,, “. Und da habe ich so
meine , die ich immer in Rotation gemacht habe, aber dann gerne
Vormittags. Also wenn es irgendwie geht in der , das ware bevorzugt. Aber ja..

I: Jetzt eh schon zum ersten Themenblock zum , welche Geflihle hattest du

zum eigenen Korper in der ? Hast du dich in deiner Haut wohlge-
fahlt?
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B: Meine Haut, wo ich anfangs immer Angst hatte, war das meine
, davor hatte ich . Das ist zum Glick nicht passiert, aber ich habe

, also ich habe zugenommen und ich war auch sehr
und ich war und das war fir mich. Ich
habe mich auch immer und ich hatte auch , WO man so
sagt ja man fuhlt sich so und in der Schwangerschaft, also das war immer das
. Ich habe mich auch geflhlt, hatte auch . lch

habe immer versucht mich zu bewegen aber ja wirklich

I: Und wie war das der , also vor der ersten Schwangerschaft, wie
hast du dich da in deinem gefuhlt?

B: Eigentlich muss ich sagen. Also wirklich vor der Schwangerschaft also die
letzten zwei Jahre vor der Schwangerschaft war ich so richtig in einer und ja das
ist jetzt subjektiv. Ich weild es nicht objektiv/subjektiv betrachtet ich war fir mich in einer
Topform. Auch so mit der und allen hatte ich so mit der Ernahrung und

hatte ich wirklich einen fir mich gefunden und so die zwei bis

drei Jahre vor der Schwangerschaft wirklich so wo ich gesagt habe,
Diese Art von Sport funktioniert fir mich und diese Art von Ausgleich brauche ich

auch im Sport. Und das , im Sinne von ok ich habe auch

mal einen Burger gegessen, aber ich habe versucht ausgewogen und ich habe gemerkt,
also diese . Und damit ich

auch, also nicht nur vom Kérperbild. Also ich war auch , habe nicht

gefuhlt. In der Frih bin ich immer zack aus dem Bett gesprungen,

ich hatte und nein, also vor der Schwangerschaft wirde ich sagen war wirk-

lich so ein Peak, das wirde bedeuten, dass ich jetzt absteige. Aber schon wirklich, ich
habe mich sehr gut gefiihlt.

I: Super das freut mich zu héren! Aber gab es trotzdem in der etwas
was du hast?
B: I Ahm... ich ... also das , den vielleicht noch . Ja das

kénnen wir sagen, also den Bauch, weil ich zum
, ist mein Bauch flach oder ist mein Bauch
dieses oder jenes. Der Bauch war einfach im Fokus, weil das ist ja das Baby drin. Und

den hat man auch immer und und so. Aber
, ich war wie gesagt voll mit . Ich hatte ein , meine Knie, meine
FiRe alles war , auch meine Finger. Also ich habe mich wirklich

, natirlich war ich schwanger aber ich war auch dick. Also flir meine Verhaltnisse,
also mein Verstandnis. Also wenn ich ja, also den Babybauch den hat man schon immer
gern gehabt,

I: Du hast es eh teilweise schon angesprochen, aber was wirdest du so zusammenfas-

send sagen welche waren fiur dich in der Schwangerschaft
am ?
B: Ahm.. ja der , der ist auch danach, er war immer schon meine sagen wir

also wenn ich zugenommen habe, war das immer am Bauch. Da habe ich dann

gehabt. Und da war immer der Fokus wenn ich trainiert habe und

das war auch bei der , das war der ausschlaggebende Punkt. Da wusste ich

immer, wenn ich dieses esse dann ok ja. Also ganz klassisch wenn du auf die Kohlenhyd-
rate verzichtest dann ist alles super in Form, wenn du es nichts tust dann ist es diese

gewesen, du ok du hast ein paar Tage schleifen lassen. Und
das ist natlrlich , weil ich einen
hatte und du vermutlich meine diagnostiziert hattest, das

heil’t es ist schon es sieht nicht mehr gleich aus, selbst mit den Sport und allen gefihlt,
auch wenn man in Betracht zieht, das ich nicht mehr so intensiv Sport mache wie vor der
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Schwangerschaft es . Und ja auch der definitiv. Ja, ich
will nicht alles aufzahlen. Nein ich, ja. Wie war die Frage genau?

I: Welche korperlichen Veranderungen waren flr dich am starksten?

B: Ja dann , aber auch die . Ich weil} nicht ob das am stillen liegt
oder bei allen so ist, also ich habe gestillt und auch die Briste sind sehr anders als vor-
her. Das war schon eine starke korperliche Veranderung muss ich sagen. Ich weil} nicht,
generell ist

I: Wie bist du den , wenn man das so fragen kann?
B: Es gab sicher Zeiten wo ich mehr oder weniger mich auf
habe oder ich gesagt habe ok ich muss jetzt ein bisschen aufpassen. Habe ich

der , da war dann schon so, dass ich gesagt habe ok jetzt kannst du mal
wieder Diat machen. Und ich musste nicht mehr mein Kind ernahren und war jetzt quasi
auf mich selbst gestellt, ok jetzt kannst du ein
Also da habe ich dann auch ein bisschen mehr Sport gemacht soweit es ging. Und es
geht eigentlich ganz gut, also mein Mann und ich wechseln uns ab.

, aber das ist natlrlich mit Motivation nicht im-

mer der Fall und das geht auch nicht immer. Aber ja Erndhrung, eher ungesunde Ernah-
rung im Sinne von

I: Und so deiner ? Wie war deine Einstellung da zu deinem Kérper?
B: Oh ... €s ist mir das ich jetzt meine

. Also ich hatte einen und das ist mir wirklich schwer gefallen.

Weil ich habe mich grundsatzlich nicht unfahig geflhlt Sport zu machen, aber mir haben

alle gesagt ich darf nicht also waren es. Und Uberhaupt alles was

ist als sagen wir mal die Basics. Ich glaube, also das ist mir sehr schwer

gefallen. Und da zu sagen, ok ich mach jetzt nichts. Ich nein,

das hat bei mir auch bis das alles sich mal in Kilo nicht vom Ausse-

hen, . Und wo alle

gemeint haben es purzelt nur so, da hat bei mir gar nichts gepurzelt. Und bis auf Wasser,
also die Wassereinlagerungen, die waren nach ein paar Wochen weg. Aber sonst ist da

schon und es war weil man gedacht hat man zieht dann

seine alten Jeans an und Sachen und das war . Und ganz im Gegenteil, ich
, weil sonst hatte ich nichts zum Anziehen. Ja, das beantwor-

tet es.

I: Hattest du an deinen Korper, so direkt etwas wollen?

B: 4, . Also die und den Bauch hatte ich gerne. Wenn es

irgendwie gegangen ware, hatte ich gerne gemacht. Aber ich weil} nicht

ob das jetzt am Kaiserschnitt liegt aber ich hatte und es hat mich lange

gestoért wenn ich Jeans, also und keine Umstandshosen. Hat mich sehr

gestort, das habe ich auch nicht ausgehalten, ich habe sehr lange auch noch die
Schwangerschaftshosen getragen. Wenn es anders gegangen ware, hatte ich das gean-
dert.

I: Was hatte dir um in der Zeit Uber deinen Korper gedacht zu haben?
B: Ja, sicher. Aber es ist, ich weil3 nicht ob das so ein Ding ist, wenn du halt quasi
ein hattest und so das davon und dann

. Dann ja und auch dieses wenn du stillst dann verlierst
du Kilos, also all diese Dinge die man gehdrt hat die angeblich passieren und angeblich.
Aber . Alle anderen, ich analysiere dann auch immer das
was einen selber stort auf das achtet man bei andere, in dem Fall

. Und da habe ich mir gedacht, he die haben alle so einen und bei
denen schaut das allen so ganz normal aus mit Kleidung und nicht ohne Kleidung. Und
deswegen, ja es hatte vielleicht, ich , aber es hatte si-
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cher geholfen zu sagen ich weild nicht es ist jetzt so, das ist . Haben mir auch
alle gesagt, aber

I: Zum wuirde ich noch gerne wissen, erzdhle mal Uber deine
mit Krafttraining in der(n) Schwangerschaft(en) und nach der Geburt?

B: Also in der war ganz am , WO ich noch nicht wusste das ich
schwanger war, habe ich noch gemacht und das war dann meine letzte
CrossFit Einheit in der Schwangerschaft, weil ich es danach erfahren habe und ich bin
nachhause gekommen nach dem Training und war tot. Ich hatte, auch wahrend dem

. Also diese ganzen, ich weil} nicht welches Workout oft the Day es war,
aber es war so ein Wechsel am , ganz normal entweder mit
oder ohne eher fir die Brust und fur den Bizeps aber dafiir schwere Gewichte nehmen.
Und das nachste waren mit so eine Mischung und ich habe
nicht auf die Reihe bekommen. Also das war furchtbar, ich habe gehabt, so als
hatte man den Stecker gezogen. Jetzt musstest du mir helfen, was noch unter Krafttrai-
ning fallt, also wahrend der Schwangerschaft. haben mir alle gesagt
machen, weil es geht das habe ich dann gelassen und habe
ich ganz weiter gemacht. Manche musste man dann , weil es
geht dann schon ziemlich in die Stiitze und solche Sachen, habe ich so lange gemacht
wie mein Bauch quasi nicht in der Quere war. Also ich bin schon in den Stitz normal ge-
gangen, aber es ging halt alles nicht, also ab einen gewissen Grad ging sowieso. Also ich
war , der auch. Und sonst war ich bei dir, bei . Das ging ganz
gut eigentlich immer, das hat mir auch , aber es war halt schon, also
v mir aber
und war es . Also noch mal, ich weil® nicht ob es am Kaiserschnitt
liegt, aber so den , diese und diese hat ,
wenn nicht ein Jahr. Wo ich sage, ich habe mich wieder sicher gefiihlt und mich auch so
geflhlt, ob ich in den Ubungen und also wenn ich jetzt z.B. oder ge-
nerell die halte oder solche Sachen. Hat sehr lange gedauert, also ich
habe das Gefiihl Gberhaupt Kontrolle dariiber und ich weil nicht ob es daran liegt, aber
seit der Schwangerschaft machen ich also . Nur
bei dir bin ich noch, wo ich sage das geht mehr so in diese Richtung, ich wisste wie ge-
sagt nicht wo man die Grenze zeiht bei Krafttraining. Aber ja, sonst habe ich so ab
und zu gemacht. Wo man das halt wechselt und weiterhin, also wieder und so
klassische und Po- . Wo auch dabei war. Jetzt
ist die Frage wo Krafttraining beginn und aufhért. Es waren jetzt nie die schweren Gewich-
te, also es waren so drei Kilo Hanteln.

I: Um das geht es nicht speziell, ja wirden zu wenige Mamas machen. Also in dem Sinn
ist Krafttraining auch Training mit eigenen Koérpergewicht oder auch Resistancetraining
mit Theraband oder so, das ist auch schon Krafttraining.

B: Achso, dann habe ich . Weil beim gibt es ver-
schiedene Kurse wo man arbeitet zusatzlich zum eigenen Kérpergewicht.

I: Ja, das ist auch Krafttraining genau.

B: Und dann auch so dieses - an der Ballettstange, wobei die Ballettstange

mehr ein Trainingsgerat ist. Da geht es auch nur um eigenes Koérpergewicht und -gefuhl
und mithilfe von der Ballettstange. Von dem her, ja habe ich Krafttraining immer sehr
falsch definiert.

I: Das passt schon, wir machen den Kontext nur ein bisschen offener, sonst ware es
schwer und miusste ich nur Crossfitterinnen und Gewichtsheberinnen befragen missen.
B: Nein, dann eh gut.

I: Speziell jetzt , im grof3en Kontext, kannst du noch

sagen wie oft und mit welcher Intensitat du trainiert hast?
B: Vor der Schwangerschaft?
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I: Ja, vor der ersten.

B: Ja, also . Wenn ich einen Durschnitt ziehen musste, dann
und davon war. Ich hatte keinen fixen Plan, davon war ,
, , so eine Art - - — was eigentlich
auch Krafttraining ist und . Also

I: Hast du da alleine oder in der Gruppe trainiert?

B: in der , uber

I: Und wie wichtig war dir das Training in der Zeit?

B:

I: Und jetzt schon zum , wie oft und mit welcher In-
tensitat hast du da trainiert?

B: Am Anfang der Schwangerschaft, also . Und dann habe ich es

wurde ich sagen. Das war dann ein bisschen bléd, denn dann kam
und dann gab es auch nichts. Dann habe ich dann, das ist insofern fir mich wich-

tig, weil ich habe und es ist mir
, habe ich dann trotzdem angefangen, aber eher
. Und dann durfte man dann wider und da war ich
dann schon, habe schon geschaut, dass ich mindestens ein richtiges
einlege und wenn es dann noch geht . Entweder Schwangerschaft-
syoga oder normales Yoga, wobei im normalen Yoga haben sie mich teilweise nicht mehr
genommen, weil sie gesagt haben ja es ist halt schwierig, sie kennen keine Schwange-
rentbungen und wissen nicht was ich tun darf und was ich nicht tun darf. Das war auch
, weil Pilates durfte ich nicht machen und CrossFit auch nicht, ging

halt nicht. Das war dann schon recht wiurde ich sagen.

I: Ok, das heif’t du hast in der trainiert?

B: Ja, also ich habe dann online irgendwelche Kurse gesucht und die dann gemacht und
in der war dann bei dir hauptsachlich . Da habe ich versucht in der

Woche hin zu gehen. Ja, also insgesamt Sport war es schon 1-2x pro Woche im Gegen-
satz zu 5x pro Woche vor der Schwangerschaft.

I: war dir das Training in der Schwangerschaft?

B: , sehr sehr lufttechisch war es anstrengend, ich hatte immer das Ge-
fuhl ich habe nicht genug Luft beim Atmen. Und eben auch alle diese Ubungen mit Eigen-
gewicht waren deutlich schwerer, weil ich einfach schwerer war. Also hmm, mir ist wirklich
nichts leicht von der Hand, wo ich sage ich bin eh, nein es war und

I: Welche waren fur dich notwendig, im Vergleich vor der Schwangerschaft?
B: , ja und alles in allen , weil die
hat. Ja..

I: Und so allgemein wie wirdest du dein Sportverhalten in der Schwangerschaft mit dem
vor der Schwangerschaft ?
B: Ja , vor allem nicht nur die Haufigkeit sondern auch die

. Ich war auch , also vor der Schwangerschaft gab es nichts,
das ich nicht hatte machen wollen oder kénnen. Und ich habe auch von Hot Pilates bis
Yoga am Stand-Up-Paddling keine Ahnung habe ich alles gemacht was irgendwie mog-
lich war. Und ja die
der ist irgendwie . Weil geflihlt darst du nichts machen und nlmmt
dich auch keiner, bzw. willst du auch nicht alles. Das war nicht mehr so lustig.
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I: Gab es auch sogenannte ,, “ von aulRen oder , weil du
doch auch in der Schwangerschaft Sport gemacht hast?
B: . Vor allem von und , so du . Ich wollte dann
auch Fahrrad fahren und wie kannst du Fahrrad fahren? Wieso nicht? Und generell war
es immer so du kénntest dir ja . Und ich war so, ja dann musste ich auch die ge-
fahrlichen Sachen machen. Denn wie konnte ich mir wehtun beim Lunges machen oder
Squats machen. Denn natirlich so Stand-Up-Paddling Yoga mache ich nicht mehr, da
koénnte ich mir tatsachlich weh tun oder Tennis spielen, da kénnte ich den Ball in den
Bauch gekommen. Aber ja, gab schon so Leute die gesagt haben

. Es gab immer dieses du musst aufpassen,
ich weil zwar nicht wovor aber ja. Vielleicht auch das Alter, es kam von
jungeren eher unkommentiert.

I: Ok ja. Und dann eh schon zum . Ilch wirde sagen das ware ca
12 Monate so Plus Minus nach der Geburt. Von dem Zeitraum wirden wir jetzt reden. Wie
oft und mit welcher Intensitat hast du damals trainiert?

B: Ja da war ich schon wieder, sagen wir mal und in einer
, habe ich geschaut = zu gehen. Und dann auch wieder
Pilates, weil ich einfach unglaublich gerne mache. Und Pilates mit Gewichten und

dann gibt es dieses Pilates Board, ich weil3 nicht ob du das kennst. Das ist auch wahnsin-
nig toll finde ich, weil es auch um sehr langsame Bewegungen geht und um Kraft eigent-
lich und viel , also ich liebe Pilates in jeder Form und . Und nicht nur
dieses softe Yoga und ich weild auch wo die Fortgeschrittenen Klassen sind und wo die
Anfanger Klassen sind. Da war ich dann endlich bei den wo du standig
im Stitz bist und auch Planks und Co am Programm stehen. Dann auch
, weil das war dann war. Und mehr wieder in diese
- - SO an den Beinen, an den Armen
und am besten Uberall und auch , das war auch sehr anstrengend wo man so
richtig ins Schwitzen kommt. Na dann waren wir schon mal leicht in einer guten Woche
bei 5x und dann hatte ich , aber vom
wie vor Kind. Deswegen gab es auch schlechte Wochen, da
war es auch nur 3x aber ich habe wirklich darauf geachtet, dass es
das ich mich

I: Waren das vorwiegend Trainings in der ?
B: /=, ausschlieRlich.
I: Wie wichtig war dir das Training bis zu dem Zeitpunkt bis 12 Monate nach der Geburt.
B: Sehr wichtig, du wirst es wahrscheinlich vergleichen mit vor der Schwangerschaft.
Wichtig, nicht mehr sehr wichtig sondern . Mehr auch darum,

. Und das auch nur ein Stlick weit nur mit Sport geht.
Und ja das war mir schon wichtig.

I: Waren in der Zeit noch notwendig?
B: , also geflhlt nicht. Also wie gesagt ich habe

. Bis dahin war es schon
immer so das Gefiihl, dass es bremst. Vor allem bei den , das merkt man
auch bei . Wenn man nicht das Geflihl hat man hat die Kontrolle. Aber
dann war ich in bei einer Osteopathin, die Narbe wurde behandelt und da hatte
ich schon das Gefihl, es ist keine Einschrankung mehr gab. Von der Kraft her und umso
mehr ich dann in die RegelmaRigkeit gefunden habe und mehr trainiert habe.

I: Und so , wie war dein ? Ich weild du hattest einen

Kaiserschnitt, aber wie war dein Trainingsstart trotzdem nach der Geburt und deine per-
sonliche ?
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B: habe ich schon gemacht, von Anfang an diese von der
, das war aber . Und sonst war es schon , auch
diesen wieder zu finden und die wieder zu finden mal wieder anzufangen

und eine RegelmaRigkeit rein zu bekommen war schwer. Anfangs habe ich mich sehr
gefreut und wollte aber durfte ich nicht. .
Es war nicht ein einfacher Start, ich musste mich . Ich musste mich zwingen
und sehr dahinter sein und in den Kalender geschrieben und morgen gehst du und ja.
Schon eher so und dann habe ich mich und das war
dann , dann musste ich runterschrauben und ja, es war nicht sehr smooth.
I: Ja total interessant. Und hattest du ein oder ein personliches sportli-
ches Ziel der bzw. der Schwangerschaft?
B: der eigentlich gar nicht, da wirde ich sagen da habe ich
zum so0 ein bisschen ich wiirde sagen ,, “von dem
, weil ich es eh nicht beeinflussen konnte geflihlt. Deswegen hatte ich gar nicht, ich
habe es , aber ich konnte auch nichts dagegen
tun. Von dem her wahrend nicht und . Das war immer schon
. Und das habe ich immer nur durch Sport erreicht, deswegen war das sportliche
Ziel, dass ich , dass ich die ganzen Sachen machen kann
machen kann. Soviel dazu, da ist es auch nicht mehr dazu gekommen. Ja also
irgendwie, es hat und ich wirde es auch ein bisschen
geringer, du hast mehr Ausreden. Ja, du bist einfach auch muder als friher. Und ja mein
Ziel war auch so, dass ich es machen kann aber es war kein Muss. Also ich komme auf
meine , das ich 3x pro Woche etwas geschei-
tes mach. Aber nicht mehr 5x. Also das schon, ja. Und wenn die 5x, dann muss etwas wie
z.B. meine Hochzeit. Da war dann schon so ein Event, so bis dahin mochte ich bzw. muss
ich in mein Kleid passen. Mochte irgendwie besonders schlanker sein oder so ein Blod-
sinn. Ahm aber ja, mein Zu sein. Aber
das war nicht.

I: Eh schon zum . Wir wissen ja beide eine
Schwangerschaft verandert uns als Frau und unseren Korper so allgemein. Wir haben eh
schon ofters dariber geredet. Aber wie hat sich dein Korper so rickblickend verandert?

B: Hmm rickblickend. Er ist , also wo ich friher sagen wir mal knackig
war, ist es jetzt nicht mehr. Ist auch schwieriger, ich habe es auch nicht wieder bekommen
aber aber es

. Und ahmm es ist einfach alles weicher und alles ein bisschen
Mein Koérperbild im Sinne von das Empfinden, empfinde ich nicht nur so, denn es

I: Wie gehst du damit um?

B: Das jetzt alles anders ist oder?

I: Ja.

B: , also ich gebe mir ein bisschen mehr ... sagen wir
es mal so. wenn man das so sagen kann. Du musst
jetzt wieder so aussehen wie vorher und irgendwann man schatze ich mal das

es nicht mehr so wird wie friiher, da bin ich jetzt. Also ich habe irgendwie verstanden,
nicht nur verstanden, sondern auch ich finde es in Ordnung. Ich

bzw. kann wirde ich gar nicht sagen.
Koénnen, man kénnte irgendwie nachhelfen vielleicht oder ich weil} nicht. Aber man kbnnte
schon aussehen wie friher aber man muss nicht. Und das hat sich schon verandert und
ich finde es auch in Ordnung.

I: Ich habe herausgehort, deine hat sich doch auch verandert im Laufe der
. Wirdest du riickblickend auch sagen?
B: . Als ich damals schwanger war und kurz danach war schon alles schlimm fiir

mich, weil wie gesagt aber jetzt wenn ich so schaue. Sagen wir mal wenn ich nochmal
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schwanger bin. , ich habe ein in die Welt gesetzt und ich
, zum Glick auch weiterentwickelt,

. Was will ich eigentlich vom Sport? Also friiher war das definitiv, ich
brauch das auch ich brauche das auch , dass ich mich
bewege unabhangig von schwanger oder nicht. Aber friiher das eher exzessive, ich meine
5x die Woche ist nicht der Durchschnitt, das war schon bei mir ein Muss. Und viel mehr
darauf getrimmt das ich irgendwie aussehe. Damit du einen schénen Bauch, einen scho-
nen Po was auch immer. Und jetzt sehe ich . Erstens
mal Zeit fir mich und zweitens mal wo ich etwas versuche und nicht unter Zwang,
habe ich immer versucht am hochsten zu springen, am hochsten zu sprin-
gen, das hochste Gewicht zu nehmen und am meisten mich zu dehnen. Und jetzt bin ich
so, ok wo bin ich heute wo bin ich jetzt. Und ich

. Und sehe das ganze eher als ich , um meinen
und . Aber nicht mit Biegen und Bre-
chen und wenn es dann nicht so ist, ist es nicht schlimm. Das hat sich schon geandert.

I: Und welche stellen sich dir als Mutter jetzt einzubauen
oder vielleicht derzeit jetzt gerade einzubauen, das ist vielleicht schon interessant?

B: Ahm... ja ich wiirde schon sagen es ist ein bisschen das , €s ist ein biss-
chen dieses ahm keine Ahnung . Das klingt

ein bisschen bldd aber es ist schon auch so, das ich jetzt sage ich bin s

weil er den ganzen Tag an mir gehangen ist, weil er den ganzen Tag irgendwie viel
geweint und gejammert hat und ich mich in 10 Richtungen gestreckt habe oder so, das ich
mir dann denke wow also ja jetzt noch irgendwie etwas machen was mich noch mehr
auspowert, wobei ich eigentlich weil das es gut ware. Ja, ein bisschen die

I: Und derzeit in deiner jetzigen Situation, was hindert dich auRerhalb von der
jetzt noch?
B: Die , das ist auch unabhangig von der Schwangerschaft, das habe ich auch nicht
schwanger. Vor der Schwangerschaft, nach der Schwangerschaft immer. Ich leide sehr
unter Hitze. Das hindert mich momentan daran, aber auch einfach und
, also alles im Prinzip. Und das ich momentan nicht weifld was ich tUberhaupt wo
meine Grenzen waren. Ich wisste auch nicht wenn ich jetzt Yoga gehe kippe ich dann
um? Oder wenn ich draufen was mache, schaffe ich das Uberhaupt? Also es ist schon
dieses pahh wenn ich da jetzt hin gehe und dann lachen die mich aus also das packe ich
nicht. Also das war bei mir immer so, ich wollte halt immer am besten sein wenn es ir-
gendwie geht und ahm ja, . Aber ich habe schon
vor, wenn es ein bisschen kihler wird, das ich versuche anzufangen. Weil es war das
letzte Mal genauso am Anfang der Schwangerschaft es ging einfach nicht. Ich kénnte mir
auch nicht vorstellen, das ware tatsachlich nicht unausgeschlossen, das ich da irgendwie
umkippe oder so. Also da bin ich dann einfach und ja, ich denke mir einfach
es ist mir momentan es ist auch . Aber ich glaube es wiirde mir bald
auch wieder gut tun.

I: Und so allgemein gefragt, so welchen Stellenwert hat fir dich ?

B: Ahm, puh auf einer Skala von 1-10 oder?

I: Gerne, eine Skala von 1-10 ist eine gute Sache. es ist nicht unterirdisch
aber auch . Ich muss sagen es ist am Anfang, als er kleiner war, nicht

vorhanden und das holt man sich jetzt immer wieder. Ja ich versuche es, sagen wir mal
so ich versuche es immer mehr auch zu verinnerlichen. So ein, wie soll ich sagen einen

daraus zu machen und nicht nur ein Bonus, also das man sagt das d0 sondern
muss auch mal an erster Stelle stehen eben.
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I: Ja und so zum Schluss, welche Empfehlung wirdest du einer frischen Mutter nach der
Geburt geben?

B: Einer frischen Mutter nach der Geburt?

I: Genau.

B: Genau das wahrscheinlich, das Selfcare in bisschen mehr in den Fokus rickt. Und ja,
ich wirde auch sagen das es nicht nur dieses Baby gibt und das es wichtig ist, das es ihr
gut geht. Das das Baby nicht nur sie hat, sondern hoffentlich vorausgesetzt es ist auch so
das sie Leute hat die sie unterstiitzen, das sie es auch mal abgeben soll ohne schlechtes
Gewissen. Das ist namlich ganz ganz wichtig und sich nicht fertig machen soll wenn ir-
gendwas mal nicht klappt und es nicht der Weltuntergang ist wenn irgendwas nicht so
funktioniert wie es bei jemanden anderen funktioniert. Jedes Baby ist einzigartig und an-
ders, das heil’t man sich nicht zu sehr fixiert auf was sollte dein Baby konnen oder ma-
chen oder nicht machen. Und es kommt auch drauf an Kaiserschitt / nicht Kaiserschnitt es
schon wichtig ist, das man es nicht Ubertreibt und das man nicht eben glaubt man muss
SO aussehen wie man ausgesehen hat, das war bei mir so und man soll sich auch mal
eine Pause gonnen im Sinne von nur weil bei dir nicht in drei Monaten alles weg war wie
bei irgendjemand anderen heilt es nicht das es nie weg gehen wird oder das es weg ge-
hen muss. Oder auch dieses es ist in Ordnung, dass es nicht mehr so ist wie es fruher
war, denn es ist jetzt auch ganz anders. Ja, eigentlich all das was ich mir nicht gesagt
habe.

I: Gibt es noch etwas was du dir personlich fir die Zukunft vornimmst?

B: Das ist spannend, denn ich habe vor kurzem meinen Mann gesagt, das nach dieser
zweiten Schwangerschaft ich mir vorgenommen habe wie vor keiner Schwangerschaft
das ist lustig. Jetzt nicht, weil ich so aussehen moéchte nur weil ich mir selber beweisen
mochte, das es geht. Und ich eben gesagt habe er sieht auch nicht so aus wie vor der
Schwangerschaft. Und ich noch gemeint habe, das er sich noch anschlieen kann sobald
ich abgestillt habe das zweite, das ich wirklich einen Modus finden mochte wo es.. Es gibt
immer schon so Up- und Downs und ich méchte danach nicht nur ein Training sondern
auch Ernahrung und auch generell das ganze Thema was mir friiher sehr wichtig war fin-
den mochte und danach dieses Kapitel ich schau nicht mehr so aus wie vorher abschlie-
fen mochte, weil ich einfach so aussehen mochte wie vorher oder nicht wie vorher son-
dern so wie ich mich dann wohlfuhle.

I: Das ist schon zu héren.

B: Ja, nicht wie ohne Kind sondern einfach das ich sage das passt jetzt das ist mein neuer
Korper. Und den halte ich dann auch. Ich méchte mich nicht gehen lassen, eher das ab-
solute Gegenteil. Ja doch.

I: Das sind schone Schlussworte. Wir sind eh schon am Schluss, ich brauchte von dir
noch ein paar soziodemografische Daten. Ich brauchte noch dein Alter?

B: 31

I: Dein derzeitiges Gewicht und Grofie?

B: Ahm.. 55kg und 1,66m

I: Anzahl und Alter der Kinder derzeit?

B: Ein Kind und 1 Jahr und 9 Monate. Im September 2 Jahre.

I: Was auch noch wichtig ist, gerade schwanger und du hast gesagt in welcher Woche?

B: 9 Woche

I: Die letzte Geburt war dann?

B: Am 22. September 2020

I: Stillverhalten wahrend der ersten 12 Monate nach der Geburt?

B: Ich habe 10 Monate gestillt. Jetzt habe ich es wieder vor aber schau ma mal.

I: Und dein Arbeit vor der Schwangerschaft, wie viele Stunden hast du gearbeitet bzw.
dann in der Schwangerschaft und danach?

B: Vor der Schwangerschaft, offiziell oder inoffiziell? Also vor der Schwangerschaft 40
Stunden aber es waren immer mehr. Wahrend der Schwangerschaft war ich dann freige-
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477  stellt, wegen medizinischen Risiko also gar nicht ab dem 5. Monat. Und jetzt arbeite ich
478 25 Stunden also Teilzeit seit dem 1 Geburtstag mit Urlaub und so. Aber offiziell ab dem
479  ersten Geburtstag.

480 |: Und verheiratet bist du auch?

481 B: Ja, bin ich schon seit 2 Jahren und jetzt erst kirchlich.

482

483 |: Jetzt haben wir alles offizielle und ich bedanke mich fiir das Interview.

Sandra Hengl | 01400298 111



N
QOWoo~NOOOPR,WN -

ADWWWWWWWWWWNDNNDNNNNNNN_222 a2 A
2,0 OONOUOPRWN_AOOONOODAPRWN_LPOOONOOARWON -

Masterarbeit

Anhang 3.5: Interviewpartnerin 5
Transkription

Interview zum Thema: Erfahrungen der Frauen: Pra- und Postnatales Krafttraining und
das Kérperbild

Forschungsfrage: Wie sehen Frauen, die in der Schwangerschaft und nach der Geburt
aktiv Krafttraining betreiben, ihren Kérper? Welche Korperbilder entwickeln sie?

Interview durchgefihrt am 05.07.2022 von 14:00 — 15:00; online tber ZOOM
Interviewerin: Sandra Hengl
Befragte: Interviewpartnerin 5

I: Dann freu ich mich das du da bist und herzlich Willkommen. Ich wiirde gleich beginnen,
erzahle mal so deinen und wie gestaltet sich flr dich ein typischer Tag?
B: Ein typischer Tag als Mama startet manchmal schon in der Nacht, also kurz nach Mit-
ternacht also eigentlich ist man so . Mein
Kleiner geht schon in den , das heildt in der Frih gibt es oder
mit aufstehen, Frihstlicken, waschen und Zahneputzen, anziehen und

Kindergarten gehen. Dann ich bis 14:00 und um 1°:00 hole ich meinen Sohn aus
dem , dann geht es zum oder wir treffen , gehen

oder irgendwas. Dann selbes Programm wieder in die andere Richtung also essen,
waschen, Zahneputzen, baden, Geschichte vorlesen, spielen und schlafen.

I: Super, so ein straffes Programm.

B: Ja!

I: Schaffst du es auch im dann wie und wann ?

B: Ja, also derzeit bedingt durch eine muss ich , aber normalerweise
schaffe ich es so, das ich es also dann wenn mein Mann auch
da ist also Wochenende oder . Untertags

habe ich keine Zeit, das geht nicht. Also ich habe es einige Zeit versucht, auch mit einer
App immer in der Zeit zwischen 14:00 und 15:00. Aber es ist einfach, Sport sollte finde ich
einfach Spald machen und dann ist es nur ein Stress. Arbeit, Sport, Kind abholen das ist
einfach dann zu viel. Fir mich funktioniert es am besten mit Randzeiten.

I: Perfekt, enh schon zum ersten Themenblock das . Wenn du dich noch erinnern
kannst bereits der . Hast du dich in deiner Haut wohl gefuihlt?

B: Ja, ja ich habe mich .

I: Sehr gut. Und was hast du im Laufe der an deinem Korper lieben ge-
lernt?

B: Also im Laufe der Schwangerschaft hat mein das .
Also ich habe gehabt bis auf eine die
ich bekommen habe. Aber das war auch kein groles Thema, ich habe so einen Giirtel
bekommen, mit dem konnte ich das ganz gut stitzen. Ich habe nach wie vor natur-
lich im , bis tatsachlich habe ich meine letz-
te Einheit gemacht. Und am nachsten Tag ist er dann geboren, das hat alles super funkti-
oniert und ja mein und hat mich Uberhaupt nicht im

Stich gelassen.

I: Gab es Sachen wo du gedacht hast, mah die vermisst du oder die jetzt sind.
B: Ja, also wahrend der Schwangerschaft

. Also ich habe es schon vermisst ein . Ahm oder
jetzt zZu , zu hmm vielleicht die zu trainieren oder

solche Dinge. Das habe ich schon vermisst in der Schwangerschaft, aber das habe ich
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danach wieder aufnehmen kdnnen und ich wusste es ist nur zeitlich begrenzt und ich ha-
be dafir ein fir mich passendes Programm absolviert.
I: Gab es aber auch direkt, jetzt nicht auf den Sport bezogen sondern auf dich auf deinen
in der fur dich die sehr stark waren?
B: Hmm, bis auf den eigentlich.. ja natlrlich hat sich mein
, also das muss man schon sagen naturlich aber ich habe etwas als

. Es war immer, es ist halt mit dem Kind mit dem gewachsenen Kind hat sich der
Korper auch verandert aber ich habe , das ich jetzt in einem anderen
Korper bin wie vor der Schwangerschaft. Oder das

. Also eigentlich nicht, er hat also sozusa-

gen etwas geleistet und das ist einfach so. Aber ich wirde ihn jetzt nicht, also ich empfin-
de ihn nicht anders sagen wir so.

I: Weil du vorhin gesagt hast, der , war das fir dich ein Sport
zu machen?
B: , ich habe nur paar Sachen halt einfach,

, oder . Weil es da
einfach, also ab einer gewissen Zeit kann man zum Beispiel nicht mehr am Bauch liegen
oder es wird zu mihsam weil der Bauch zu grof} ist. Aber ich habe immer eine Alternative
gefunden die ich machen konnte auch mit einem 9-Monats Bauch. Auch das war kein
Problem.

I: Und wie bist du so direkt mit deinen in dem Fall der wach-
sende Bauch war das Einzige was dich fir dich so verandert hat, wahrend der Schwan-
gerschaft ?

B: Du meinst ob ich das positiv empfunden habe oder ob es mich gestoért hat?

I: Ja genau.

B: Ich habe schon emotional immer so eine , das vielleicht ich weil® nicht
meine sehr oder das ich weil nicht der Bauch wenn das Kind
geboren ist dann sich wie er einmal war, also diese Sorgen

habe ich schon gehabt. Also es auch mit der natirlich fortschreitenden Schwangerschaft
auch, also ich habe sehr viel Milch gehabt, da war natlrlich mein Kérper komplett
. Was auch z.B. die betrifft. Das ist natlrlich auch eine Veranderung die ich nie
so erlebt hatte und die dann nach der Geburt sich wieder reduziert, also das ist schon
etwas mit dem man auch, in dem Sinne war der Korper schon anders. Aber ich habe es
nie als was negatives empfunden und ich habe auch
. Der Bauch wachst gut und es passiert nichts was mir eigentlich
Sorgen bereiten muss. Aber ich habe schon, das muss man schon sagen, habe mir
mir so und gemacht,
. Das habe ich schon Sorgen gehabt. Die habe ich aber
gehabt. Aber ich glaube das sind wahrscheinlich
auch die Hormone, die einen dann ein bisschen alles vergessen lassen.

I: Ja genau, sicher. Und jetzt direkt deine ?
Wie wiirdest du deine Einstellung so beschreiben?
B: Ich war eigentlich wieder, er war nicht

gleich so wie er vorher war, aber wie er

Also alleine was so, natirlich denkt man, natlrlich habe ich vor der Schwangerschaft
auch den Gedanken gehabt werde ich 20kg zunehmen und sie flr immer behalten. Also
das habe ich auch im Kopf, wie gesagt davor gehabt niemals eigentlich wahrend der
Schwangerschaft aber mein Korper war sehr schnell dort wo er vorher war. Und ich bin

auch , ich glaube das waren die man warten muss bis man
vom Arzt die Freigabe hat oder so war das. Aber dann bin ich relativ rasch auch wieder in
hab ich gemacht und dann auch in den und
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mein Korper ist sehr schnell wieder, also ich war und Uberrascht
und auch wie schnell sich mein auch

I: Das hort man gerne, sehr gut. Aber ja, gab es vielleicht doch irgendwas so direkt

, vielleicht im Wochenbett an deinen ?
B: Habe ich mir eigentlich so direkt danach gar nicht so viele Gedanken gemacht, also ich
habe nicht so richtig. , wenn ich jetzt, also wenn ich mir jetzt die Fotos
anschaue und sehe aha da ist eigentlich das Baby schon nicht mehr im Bauch und man
sieht schon eigentlich so einen Bauch, aber das habe ich nach der Geburt gar nicht ge-
habt. Also da habe ich mir nur gedacht ok das Baby ist jetzt da und da waren keine so,

das einzige ich wollte . Das wollte
ich gleich wissen. Und ich habe weil das doch sehr oft
passiert hab ich gehoért, das man wahrend der Geburt erst die . Also das habe

ich mir schon gleich angeschaut, aber einfach ja was hatte ich machen sollen wenn es
passiert ware? Ich hatte auch nichts andern kénnen, aber eigentlich habe ich ein recht
auch gehabt.

I: Und ja, zum Thema . Ich wirde jetzt sagen Krafttraining ist auch Krafttrai-
ning im leichteren Sinn, wie z.B. Pilates, Ganzkdrpertraining, Training mit Eigengewicht,
es geht also nicht direkt nur um Langhantel-Stangen stemmen sondern auch Krafttraining

im breiten Aspekt sagen wir so. Und ja, magst du kurz tber deine mit Krafttrai-
ning in der Schwangerschaft und auch direkt nach der Geburt sprechen?
B: Ja, war flr mich ein bisschen die das es ge-
rade die erste Coronawelle war. Da durfte man nirgends hin und konnte auch
usw. und die ganzen -Geschichten sind dann ge-
kommen. Also ich war auch ein bisschen . Aber ich bin immer zur
gegangen die auch gleichzeitig ist und die mir dann auch

Tipps gegeben hat was ich machen kann und was vielleicht gut flir mich ist und was we-
niger gut ist. Also ich habe da auch wahrend der Schwangerschaft wie auch vor der
Schwangerschaft mit meinem eigenen und
. Um mich nicht zu sehr anzustrengen auch etwas flr
meinen Koérper noch zu tun. Und ich bin auch einfach abgesehen vom Krafttraining bin ich
auch wahnsinnig um alles im Fluss zu halten. Und so direkt nach der
Schwangerschaft bin ich zu einer war ich bei einer
und habe dort in , ich weil’ gar nicht wie oft ich bei ihr war
ich glaube , also schon oft. Hab mit ihr auch erarbeitet was kann mein
und was kann er nicht. Sie hat auch wirklich eine Untersuchung des Beckenbodens
gemacht und den in einen Kraftgrad eingestuft und eingeschéatzt, mir Ubungen gegeben
und mir gezeigt ok deine Kraft steigt und evaluiert was ich schon machen kann und hat
mich dann auch ein . Weill
. Sie hat mir dann einfach auch
und das alles auch einfach und zu . Das habe
ich auch gemacht und ich habe auch recht rasch Kraft aufgebaut. Da war der Fokus auch
wurde ich sagen auf den Beckenboden und danach wo sie mir auch die gege-
ben hat, dass ich auch ein wenig intensiver schon trainieren kann bin ich dann
. Zuerst bei der , auch in der mit den frischen Mamas.
Das war mir aber dann nach einer kurzen Zeit zu wenig. Also das ist, war mir dann ein-
fach zu leicht, klingt komisch, aber ich hatte ein bisschen anspruchsvoller trainieren kén-

nen. Und bin dann zu Training gewechselt, eine Zeit lang habe ich es parallel
gemacht und dann bin ich zum mamaFIT Training gewechselt und genau. Habe das ge-
macht und mich . Bin aber eigentlich

. Also das habe ich dann, also
, das habe ich nicht mehr aktiviert nach der Ge-
burt. Weil auch wegen Corona und hab dann fur mich gefunden.
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I: Und jetzt noch ein paar Details zum Krafttraining vor der Schwangerschaft.
hast du trainiert? Du hast vorhin gesagt zwei Mal pro Woche Fit-
nesscenter, war sonst noch was dabei?

B: Genau, eigentlich war es , ich hatte es immer gerne
drei Mal aber realistisch ist es sich einfach nicht ausgegangen, deshalb zwei Mal in der
Woche. Und es war eigentlich so gut wie immer mit meinen

und es waren eigentlich, eine der Einheiten war eine und eigentlich bei-
de. Ja genau, eine lange Zeit habe ich auch gemacht, also auch eine — ich weil}
nicht ob du das kennst - das kennen auch einige nicht.
I: Ja

B: Ok, ja das ist natlrlich etwas was ich nach der Schwangerschaft jetzt auch nicht mehr
probiert habe. Also dieser starke Belastung habe ich gar nicht mehr probiert, aber das
habe ich auch einige Zeit sehr regelmafig betrieben. Aber das liegt schon ein paar Jahre
zurtick, ich in die gegangen. Also ich bin

in diese gegangen.

I: Das ware eh schon meine nachste Frage, ob du auch alleine trainiert hast im Fitness-
center oder nur Kurse besucht hast?

B: , wenn ich z.B. auf einen Kurs gewartet habe und genug Zeit gehabt habe.
Aber dann auch in der selben Form aber nur flir mich . lch bin keine die an den
Geraten etwas macht, das ist nicht meins. lange bin ich auch . Aber
meine Knie haben das nicht so ganz gutgeheilen und das habe ich dann auch wieder
reduziert.

I: Und kann man so sagen wie war dir das ?
B: Das war mir schon , das war schon flr mich

Und das war eigentlich auch komme was wolle. Auch
wenn in der Arbeit etwas gelegen ist, ich bin trotzdem gegangen und habe das halt nach-
her gemacht. Aber das war fir mich schon Fixprogramm an diesen zwei Abenden kann
ich nicht, bzw. erst danach weil ich beim Sport bin.

I: Super und in der hat sich vielleicht doch ein bisschen verlagert, mit
welchen und hast du da trainiert.
B: Mit aber auch und wenn

. Ich wirde sagen vielleicht sogar alle, vielleicht aber viel weni-
ger intensiv. Also einfach auch je nach dem , wenn ich

mich sehr mide geflihlt habe, dann habe ich es auch einfach gelassen. Aber schon min-
destens so oft wie vor der Schwangerschaft aber halt viel weniger intensiv.

I: Hast du da oder in der trainiert?
B: Da , stimmt . Ganz am Anfang waren die
, da war ich in meinen Kursen ganz normal weiterhin und habe zuerst als ich

schwanger war, also ich wollte es nicht gleich erzahlen, also ich wusste es sehr sehr friih
aber ich wollte es nicht gleich erzahlen und habe eine

um bei den Bauchmuskellbungen, also ich wollte halt nicht die geraden Bauch-
muskeln, da wusste die Trainerin auch das ich das eigentlich sehr sehr gerne mache. Und
das ware naturlich sofort klar gewesen wieso ich das nicht mache, also habe ich eine Ver-
letzung vorgetauscht und habe das . Bis ich dann weit
genug war bis es mir recht war es allen zu erzahlen. Also ja ganz am Anfang bin ich noch
ganz normal in meine Kurse gegangen und dann ist mit Corona alles zugesperrt worden
und dann habe ich

I: Wow super, war dir in der Zeit das ?

B: Es war manchmal ein bisschen , aber generell war ich auch manchmal ein
oder man redet es sich selbst vielleicht ein bisschen ein, so ja man ist ja
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schwanger und ich kann mich ausruhen. Aber ich habe gemerkt wie gut mein Kérper die
ganze und habe das immer ein grof3en Teil den

und deshalb habe ich mich auch einfach, war es fir mich klar das das weiter-
geht. Also das ich da jetzt nicht, habe das mit meiner Arztin besprochen was sie auch
gesagt hat was ich vielleicht nicht machen soll. Habe ihr auch erzahlt was ich bis dahin
gemacht habe. Sie hat mir gesagt ich kann das und das machen und das machst du bes-
ser nicht. Und hat dann auch wahrend der Schwangerschaft gesagt ok, du hast keine also
sie haben das auch kontrolliert mit den Krampfadern und so weiter. Und das alles ist bei
mir nicht gekommen und der Blutdruck hat bei mir immer gepasst und sie hat auch immer
gesagt das ist sicher auch, ganz kann man es eh nicht beeinflussen aber zu einem Telil

I: Waren flr dich auler die geraden Bauchmuskeln noch im not-

wendig?

B: Ja, also habe ich dann nicht mehr gemacht. Dann spater in der Schwanger-

schaft durch die war auch relativ schwierig was mit einen
verbunden war. Das hat einfach in der Hifte wehgetan und da habe ich ein-

fach Alternativen gefunden die halt nicht weggetan haben. Oder auch natur-

lich, solche Dinge und alles was den hatte.

I: Wie wirdest du dein

in ein paar Worten?
B: Vielleicht ein biss-
chen mehr auf den Koérper hérend also ein bisschen aufmerksamer einfach wenn sich da
was aus dem Koérper meldet einfach schneller zu reagieren oder halt sich anzupassen. Ich
glaube so.

I: Super, hast du mitbekommen so Art ,, “ bzw. so

in deiner doch aktiven Schwangerschaft?
B: ja. Also angefangen von ja ja die ganze Palette glaub ich. Ob ich den Kind nicht
schade und mir nicht schade. Aber das hat schon bei viel kleineren Sachen angefangen
wie mich stark zu strecken, ob da nicht die Nabelschnur sich, ja alles mogliche.

Da wusste ich, ich habe mit der Arztin gere-
det, ich habe mit der Physiotherapeutin geredet, beide kennen mich und ich kenne mich
und meinen Korper. War sicher auch gut, dass ich

. Weil ich tendenziell eine bin die Ubertreibt und so war es ganz gut
und das war auch immer in der Abstimmung und auch wenn mir da irgendwer etwas ge-
sagt hat, also manchmal braucht es auch gar keine Reaktion und ansonsten war mir im-
mer klar es ist in Abstimmung und habe ich auch so gesagt, also meine Arztin hat das so
freigegeben. Aber ja oft gehért.

I: Und eh dann schon zum dritten zeitlichen Abschnitt, zum Also
ich wirde jetzt sagen man spricht so von bis zu 12 Monate nach der Geburt. Mit welcher
und hast du da ?
B: Auch .
. Weil ich ja das Kind mithatte beim Training. wiurde ich sagen

, also am Anfang war es schon wenig aber nach dem ich auch gemerkt habe ok der
der ist da, der ist kein Thema auf den kann ich mich verlassen. Und ja die
auch kein Thema war bei mir. Habe ich relativ frih in ein schon noch

, aber wenn du sagst bis ein Jahr nach der Schwangerschaft schon einigerma-

3en in ein schon . Also ich bin dann auch ins Bootcamp gewechselt
und habe versucht die Intensitat zu steigern und dann schrittweise

. Und mir dann auch mehr zuzutrauen, weil es schon am Anfang ein bisschen ein

abtasten war wie viel geht. Also da habe ich auch schon gehabt zu schauen geht

das alles ist da alles noch so wie es vor der Geburt war, aber habe sehr
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schnell gemerkt das mein Koérper, das das ok ist und das ich da auch etwas machen
kann.

I: Hast du da in dem Fall auch und in der ?

B: Genau, wobei es schon war. Also wenn ich
daheim ein bisschen mal Zeit hatte da habe ich etwas anderes gemacht und nicht trai-
niert.

I: Ja stimmt, da gibt es einiges zu tun. Und wie war dir das in der Zeit?
B: Ja es war mir , auch zu merken ich habe auch sehr schnell gemerkt wie es
alles in der Leistung gesteigert habe und wie der wird und wie er Dinge

wieder oder langer tolerieren kann. Und das war fir mich auch wichtig. Also auch
Weil man ja doch ein bisschen ganz besonders nach
der Geburt riickt natirlich vieles andere in den Vordergrund.

I: Waren fir dich dann vielleicht zu Beginn noch irgendwelche notwendig
oder spater?
B: eigentlich, also die Symphysenlockerung hat sich sehr schnell also die
war mit der Geburt nicht mehr schmerzhaft. War dann fir mich sofort ok, also nein bis auf
mit den usw. dann also nein eigentlich, also
natdrlich ist das Training was ich gegangen bin war natirlich ein fur
. Also sofern ist auch viel Punkte schon Riicksicht genommen worden, die rele-
vant sein kénnten und die mir sozusagen abgenommen und mitgedacht wurde. Das habe
ich dann natdrlich und gewisse Sachen weildt du
dann und machst dann automatisch.

I: Sehr vorbildlich wirde ich sagen!

B: Danke!
I: Und ja dein direkter SO wurde mich noch interessieren
bzw. deine , ein bisschen hast du es eh schon angesprochen.

Aber wie war das so direkt danach?
B: Direkt nach der Geburt meinst du?
I: Ja genau, dein Trainingsstart und deine Rickbildung.
B: Genau, das habe ich eben mit der die mir ein-
fach mal einen IST-Stand gegeben hat. Also einmal kurz geredet wie das in der Schwan-
gerschaft fir mich war und ich habe ihr auch die Dinge erzahlst, die ich dir erzahlt habe.
Und insbesondere . Sie hat mich auch gefragt ob da immer
alles ok war in der Schwangerschaft, ob ich vielleicht Probleme hatte mit Harnverlust usw.
und hatte ich nie. Und sie hat dann auch einfach die gemacht und mir ge-
sagt dein ist so und so, wo wollen wir hin, was ist dein Ziel? Mein Ziel war
wieder in den Sport einzusteigen und sie hat mich dann mit
. Das waren im Endeffekt Ubungen die ich alle kannte in einer
Form um einmal einfach die und zuerst da anzusetzen. Das
fand ich , weil ich finde sind was von den langweiligs-
ten was es gibt. Man sieht auch aul3en einfach nicht, auch wenn man es brav macht. Es
ist einfach miihsam und es bringt keinen sichtbaren Erfolg. Aber die Physiotherapeutin hat
gesagt es ist wichtig, das missen wir einfach machen. Es war mir eh auch klar. Man
braucht da vielleicht auch so einen ... Ja genau, habe ich gemacht und auch gemerkt bei
ihr im Training und mit ihr im Training das das besser wird und das der
wird und bin dann zeitgleich auch in das bei der

. Und das fand ich zu dem Zeitpunkt auch sehr gut, weil es eben sehr war wie
ich fand. Und die Physiotherapeutin eine sehr sehr vorsichtige war und das hat gut zu-
sammengepasst und dann habe ich mich und dann eben bin ich in
ein bisschen wie ich fand anstrengenderes Training gegangen halt dann einfach immer
noch also immer dann noch . Und dann habe ich einfach
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wo ich die nachste Kontrolle bei der Gynakologin hat-

te, hat sie einfach auch zu mir gesagt der Beckenboden ist super in Schuss und man
merkt das da etwas getan wurde und das dann im Nachhinein dann die Entschadigung flr
die muhevollen Beckenbodentrainingsstunden. Aber das war dann auch der Beweis, ok
das hat sich schon ausgezahit.
I: Hattest du ein wahrend und nach der Schwangerschaft?
B: Eigentlich wahrend der nicht wirklich, da war es fiir mich

. Also eigentlich den Status den ich hatte zu erhalten, jetzt nicht unbedingt zu steigern.
Konnte es wahrscheinlich auch nicht ganz erhalten, aber ja das war auch nicht das abso-
lute Ziel in der Schwangerschaft. Ich bin auf jeden Fall bis zum eben Tag der Geburt im-
mer fit und es war immer alles ok. Und vielleicht n

Ja einfach auf den ZU sein
wo ich vorher war.
I: Genau, wir wissen ja beide eine trotzdem uns als Frauen verandert.
Und gab es trotzdem irgendwelche Dinge die sich an deinen haben?

B: Mhh was hat sich an meinen Korper verandert? Es hat sich ein bisschen die
verandert, also einfach ja. Aber nicht in so einem Ausmald, dass es vielleicht jeman-
den auffallen wirde das ist einfach nur das es mir selbst einfach auffallt. Also ich glaube
nicht, also es ist z.B. auch nicht so
also es ist sicher keine riesi-

ge Veranderung. Vielleicht die grofite Veranderung sind vielleicht die , die halt
durch die Milch halt um einiges groRer geworden sind und dann nicht mehr die GroRle
hatten wie vor der Schwangerschaft hatten. Also sie sind , aber empfinde

ich auch nicht als was Besonderes negatives, sie sind einfach kleiner sie sind nicht.. sonst
haben sie keine ,Probleme” und das ist einfach so. Ja, da geht man einmal einkaufen und
dann ist das erledigt.

I: Ja genau, das heil’t du bist relativ gut auch mit den die es
doch gegeben hat ?
B: Ja, aber mein Koérper. Ich hatte muss ich sagen Angst nicht
aber die sein konnten, insbesondere waren fir mich immer
die ein Thema, die ich einfach nicht haben wollte. Ich glaube
wulnschen tut es sich eh keiner, aber im Nachhinein hatte ich es auch gar nicht so
schlimm gefunden. Aber davor habe ich es immer im Kopf als etwas gehabt was ich abso-
lut nicht haben wollte. Und weil ich da davon gekommen bin, habe ich eigentlich fir mich
und weil sich mein

, war ich eigentlich als das ich mir irgendwie negative Gedan-
ken gemacht hatte.

I: Ja genau. Welche stellen sich dir als Mutter, das du

auch vielleicht erhoht oder Gberhaupt in den einbaust? Kannst du dich noch erin-
nern so direkt nach der Geburt oder auch jetzt.

B: Ja es ist einfach die . Es ist manchmal die , also
wenn ein Tag einfach schon wahnsinnig anstrengend war sich dann noch zu motivieren
und zum Training zu gehen. Aber fiir mich ist die Losung einfach die ,um 7:30 zu

trainieren ist fur mich eine gute Moglichkeit noch bevor alles andere beginnt, habe ich
immer das Geflihl ich habe immer so einen Vorsprung auf den ganzen Tag und habe
dann einfach schon einen grof3en Punkt erledigt und

. Das ist eigentlich auch etwas was mich immer motiviert hat. Zu wissen es ist
vielleicht, jetzt hin zu gehen ist jetzt vielleicht anstrengend und ich wirde jetzt lieber auf
der Coach liegen und mich ausruhen. Aber das Gefiihl das ich ja kannte wie es nachher
ist hat mich immer motiviert zu gehen und bin auch nicht, also normal lasse ich auch

. Also mir gegenlber sozusagen, genau. Es ist eigentlich fast die Zeit

so das Schwierigste.
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I: Zum Thema , wie wichtig ist dir der Stellenwert gerade?
B: Vom Sport?
I: Von der Selbstflirsorge.
B: Ich glaube das ist etwas

Das kommt ziemlich in den , weil plétzlich alles andere wichti-
ger ist. Aber das finde ich schon und glaube, also flir mich ist es so das ich
im Alltag gut funktioniere wenn ich halt fir mich selbst auch etwas tu. Und flr mich

. Also manchmal zahlt auch dazu wo zu sitzen und nichts zu tun, aber da
ist Sport flr mich ein grofder Faktor und ich wirde sagen ja das ist schon wichtig, also
sonst kommt einfach irgendwie ein und das braucht man nicht.

I: Gebe es fir dich eine Empfehlung die du einer frischen Mutter so direkt nach der Geburt
geben wirdest?

B: Ja vielleicht nur keinen Stress, das kommt alles. Ich glaube das ist etwas was fur mich
selbst, auch bei mir war es ein Punkte wo ich, also ich habe bei mir sehr schnell gemerkt
das das alles sehr schnell zuriick kommt. Aber ich wusste, das ist nicht selbstverstandlich
und das hatte auch viel langer dauern kénnen und deswegen glaube ich das ist ein wich-
tiger Punkt man muss nicht alles gleichzeitig auf einmal und es ist auch ok wenn man
nicht gleich zuriick findet in einen sportlichen Alltag also nur keinen Stress was man
macht und alles kommt wieder und alles wird wieder. Man muss sich nur Zeit geben.

I: Gibt es noch etwas was du dir personlich fir die Zukunft vornimmst?

B: Bei mir ist es halt jetzt durch die Verletzung bedingt ist es wieder ein Rickschritt, also
ich darf jetzt halt gerade nichts machen und bin in der Physiotherapie. Aber sobald ich die
Freigabe habe ist fir mich wieder mal das Ziel mein Fitnesslevel zu steigern, mindestens
zweimal in der Woche zu trainieren. Meine Firma unterstiitzt das Gott sei Dank, das ist ein
grolder Bonus. Und ja genau, jetzt ist es wieder nur zu trainieren und in den sportlichen
Alltag zurtck zu finden.

I: Super, gute Abschlussworte fiir einen Blick in die Zukunft. Am Schluss brauchte ich
noch ein paar soziodemographische Daten von dir. Einmal dein Alter?

B: 35

I: Dein Gewicht und deine Groe?

B: Ich bin 175cm und ich habe 62kg.

I: Und ich glaube du hast ein Kind?

B: Ja genau.

I: Welches Geburtsjahr?

B: 2020

I: Genau, das war auch deine letzte Geburt und dein Stillverhalten wahrend den ersten 12
Monaten oder so.

B: Der Fabian ist 5 Monate gestillt worden, wobei gestillt worden nicht ganz richtig ist.
Also ich habe abgepumpt 5 Monate lange und ihm 5 Monate lange mit abgepumpte Milch
im Flascherl gegeben und zusatzlich hat er auch Milchpulver bekommen. Also beides.

I: Wie viele Stunden hast du ca vor der Schwangerschaft, in der Schwangerschaft und
nach der Schwangerschaft gearbeitet.

B: Vor der Schwangerschaft habe ich 40 Stunden gearbeitet. In der Schwangerschaft
auch, also komplett fertig bis zum Mutterschutz. Und jetzt arbeite ich seit November 2021
30 Stunden. Aber bei einer andern Firma falls das relevant ist.

I: Dein Familienstand?

B: verheiratet

I: Dann habe ich alles was ich brauche und kann die offizielle Aufzeichnung beenden.
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Anhang 3.6: Interviewpartnerin 6
Transkription

Interview zum Thema: Erfahrungen der Frauen: Pra- und Postnatales Krafttraining und
das Koérperbild

Forschungsfrage: Wie sehen Frauen, die in der Schwangerschaft und nach der Geburt
aktiv Krafttraining betreiben, ihren Kérper? Welche Korperbilder entwickeln sie?

Interview durchgefihrt am 06.07.2022 von 19:45 — 20:45; online Gber ZOOM
Interviewerin: Sandra Hengl|
Befragte: Interviewpartnerin 6

I: Herzlichen Dank das du da bist! Ich wiirde gleich beginnen erzahle mal Uber deinen
derzeitigen und wie gestaltet sich fur dich so ein ?
B: Ja, also unter der Woche bin ich meistens weckt mich mein Kind und dann mache ich
so die ersten Dinge die sie braucht und hoffe so schnell wie méglich den
zu kénnen und dann eigentlich zum zu kommen. Ich beginne moglichst
frih zu arbeiten damit ich und hab und
. An den kurzen Arbeitstagen hole ich meine Tochter ab und ver-
bringe den Nachmittag mit ihr, unterhalte sie, versorge sie und am Abend bringst dann
meistens an diesen Tagen der Papa sie ins Bett. Und wenn ich lange arbeite bringe ich
sie ins Bett um noch ein bisschen Zeit mit ihr zu haben. Und dann bin ich selber
und hab dann nicht mehr wirklich Zeit flr irgendwas besonderes, mich selbst oder so.
Insbesondere weil ich gerade auch bin schlafe ich dann auch ein. Also ich
achte darauf, das zustande kommt und das geht auch meistens ganz gut,
weil unsere Tochter auch schon haufig durchschlaft.

I: Das heildt wie schaffst du es in den einzubauen?

B: Ich habe einen die und natrlich das . Derzeit schaffe
ich es am ehestens in den Sport, also zu . Und ich war jetzt
im ein bisschen, aber der Kurs ist dann wieder ausgelaufen und

derzeit mache ich nichts und ich warte bis mein Mutterschutz beginnt und ich auch wieder
in ein Schwangerschaftsyoga gehen kann. Weil einfach so wenig Mdglichkeit gegeben ist
im Alltag mich alleine auf die Yogamatte zu begeben. Da ist zwar Nachmittags ein wenig
Zeit, aber dann sitzt mein Kind auf mir und ich muss irgendwie Yogamatte und sie und sie
macht sich dort breit. Das ist einfach nicht das was ich machen mdchte.

I: Und ja, du bist gerade in der Situation das du bist. Du kannst gerne von der
jetzigen Schwangerschaft erzahlen oder auch von der Schwangerschaft mit Kind Nummer
1. Welche Geflihle hattest du zum eigenen bereits bzw.

auch dazwischen? Hast du dich vor der ersten Schwangerschaft in deiner Haut wohl ge-
fahlt?
B: Vor oder wahrend der Schwangerschaft?
I: Ich wirde es sagen wir beziehen es auf komplett , das ist
vielleicht leichter.
B: Also vor der ersten Schwangerschaft sicher anders als vor der zweiten Schwanger-
schaft, weil die selbst dazu gefiihrt hat darauf zu sein bzw.
und . Und das war davor

einfach kein Thema, die Tatsache das ich theoretisch ein Kind empfangen, heranwachsen
und entbinden kann hat jetzt nicht meine Kérperwahrnehmung beeinflusst. Und ich weil}
noch genau, also ich das erste Mal war, endlich den

, weil das ist sozusagen immer meine gewe-
sen. Und das hat sich dann total relativiert, nattirlich wenn man schwanger ist hat man so
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und so einen grofRen Bauch. Und nach der Schwangerschaft ist der Bauch, er war nicht
mehr nachdem er sich zuriickgebildet hat durch das Stillen und das viele Spazierengehen

und in den Sport gehen. . Genau
deswegen hat sich das sehr verandert wirde ich sagen. Also waren das sicher
mehr also ja auch mit meinem Koérper. Ich weil}

nicht ob das die Frage beantwortet?

I: Ja super! Und so direkt in der , also in beiden Schwangerschaften,
was hast du an deinen Kérper bzw. was liebst du derzeit?
B: Mhh naja ich mag den naturlich, weil da ist das Baby darunter, also ich habe

auch schon gehért von Schwangeren die das gar nicht mdgen. Die auch diese Verande-
rungen des Korpers gar nicht gerne haben. Ich finde alleine, das es so nach aul3en sicht-
bar ist, das man schwanger ist also mich hat das ein bisschen auch die Verant-
wortung die damit einhergeht hat mich ruhiger gemacht. Und auch wie Menschen auf ei-
nen zugehen wenn man schwanger ist. Das habe ich in der ersten Schwangerschaft viel
starker erlebt, das die und und

zu einen sind. Und habe die Ursprungsfrage schon vergessen, ich sage mal Schwanger-
schaftsdemenz ...

I: Was du in der Schwangerschaft geliebt hast?

B: Genau, ahja. Den wurde ich sagen wenn ich etwas geliebt habe, weil da halt
das ist.
I: Sehr schon ja!l Abgesehen vom Bauch, welche waren flr

dich in der Schwangerschaft oder in den Schwangerschaften am starksten?

B: Also korperliche Veranderungen meines Korpers, weil kdrperliche Veranderungen sind

auch teilweise wie man sich fuhlt und was man fir eine Ausdauer hat oder Ricken-

schmerzen oder solche Dinge. Aber das war . Bei mir hat sich
. Also ein bisschen die aber das war eh erst in

der Stillzeit, also sonst hat sich mein Korper nicht, also meine Schuhgréfie hat sich nicht

geandert, ich habe keine Wassereinlagerungen irgendwo bekommen. Sonst ist

I: Hort sich gut an. Mit dem wachsenden Bauch bist du damit irgendwie speziell
?

B: Also zum Beispiel in dem ich ihn gepflegt habe?
I: Genau oder du hast es am Anfang akzeptiert und dann nicht mehr oder umgekehrt.
Oder neues Gewand gekauft oder eher versteckt.
B: Also nein, am Anfang fand ich es weil ich dachte ok jetzt bin ich schwanger
und der Bauch muss doch schon los wachsen und dann war das eigentlich nur so ein

noch nicht mal so richtig und ich habe teilweise das Gefiihl gehabt ich sehe
schon extrem schwanger aus aber es war eher die Verdauung die sich zu Beginn auch
haufig umstellt und all die Hormone. Da ging es dann noch mal zuriick und dann ging es
erst so richtig los. Und ich, also da wo es

war, keine Ahnung in der ersten Schwangerschaft. In der zwei-
ten ist es anders, da habe ich mich sicher am . Am Ende ist das dann
schon ein , das war dann . Aber ich habe den

Bauch auch nicht kaschiert, also ich finde wenn man so weiter Schwangerschaftskleidung
anzieht, dann sieht man auch noch viel schwangerer aus also nein, ich habe auch enge
Sachen angezogen und habe mir natirlich schon Umstandsmode gekauft, gerade heute
habe ich ein Hemd von meinen Freund angezogen weil ich gerader nicht so viel sommer-
liche Oberteile wo ich dann nicht Bauchfrei bin eher so Kleider. Aber heute war kein Wet-
ter fir ein Kleid und das war auch eine gute Variante, naturlich hatte ich auch einfach
normale Mode in groRe GrofRRen kaufen kénnen oder einfach Kleidung von meinen Freund
anziehen kénnen, aber ich habe mich auch gefreut das ich jetzt in dieser besonderen Le-

Sandra Hengl | 01400298 121



96

97

98

99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150

Masterarbeit

bensphase bin und Umstandsmode tragen darf. Aber habe moglichst wenig selber ge-
kauft, sondern habe halt von Freundinnen Sachen bekommen.

I: Weil du vorhin angesprochen hast der war sozusagen in der Schwanger-
schaft als in der bzw. hat sich anders entwickelt und war friher sichtbar.
Méochtest du darauf noch kurz eingehen?

B: Ich glaube in der genaue Woche kann ich jetzt nicht sagen, aber er war

und es war gleich mal klar das das ein Schwangerschaftsbauch ist. Der

hat da auch ein gutes bewiesen also so ist flir mich zumindest die Logik, das
der Korper schon weild aha ich soll wieder in diesen Modus einsteigen und auch in diese
Richtung ausbilden und sich den Platz schafft den es braucht den der Koérper braucht.

Und ja das hat mich auch , also diese ich bin nicht das erste Mal schwanger son-
dern das und deswegen habe ich auch schon so einen . Ich ha-
be das schon so ein bisschen dazu gesagt muss ich sagen. Im Schwanger-

schaftsyoga zum Beispiel. Da war Eine die war im weil} ich nicht, nicht mal in der zwolften
Woche und ich war so in der 18. das kann nicht sein, also noch ein bisschen friiher war
ich dort. Und dann waren die Anderen schon ganz weit bzw. weiter als ich. Und irgendwie
bei der ersten Vorstellung habe ich so etwas gesagt wie ich bin in der 18. Woche aber
schon aus als ware ich in der 28. Woche. Aber es waren dort schon fast alle das zweite
Mal schwanger und haben mir beigepflichtet das sie sich auch so vorkommen wenn man
sich so vergleicht mit Frauen die das erste Mal schwanger sind. Dann ist das
aber es ist natirlich . Manche sind auch im 9.

Monat und haben noch immer einen ganz kleinen Bauch, also ich

also mit anderen Frauen und denke mir ist er noch schon oder so. Ich hatte
zum Beispiel beim ersten Mal, also noch habe ich es nicht, aber diese , diese
schwarze Linie, die hat mich . Also ich wusste die kann kommen und
wurde wieder weggehen. Ist halt ein Baby das da entsteht ja.

I: Und jetzt schon , wie war da deine zu deinen ?
B: Also naturlich war ich was der Korper geschafft hat und ja es ist
natirlich auch das erste Mal irgendwie, also erstens wie man
ist wie man das ist was da geschehen ist SO einer

. Und dann natirlich , ein konnen hat mich total beein-
druckt und Uberwaltigt hormonell zu Beginn. Ahm dann hat alles und
ich war wieder und irgendwie auf meinen Koérper obwohl ich jetzt dazu

nichts, natlrlich tragt man dazu bei aber nur indirekt, also mental vielleicht wenn man sich
bemuht. Aber mache tun all das und es klappt trotzdem nicht zu stillen jetzt oder ein Kind
zu bekommen. Und dann ja natirlich habe ich geschaut wie schaut jetzt dieser aus
wo das Kind nicht mehr drin ist. Ahm und ja aber ja, natiirlich war mir klar es

. Mir hat es auch geholfen im Zu sein wo dann auch so ein
bisschen Referenzwerte wie lange das dauern kann so das auferliche. Also das ist die
eine Sache und der so die andere Sache. Bei manchen Frauen auch erst
nach zwei Jahren oder so das er sich regeneriert hat. Das fand ich schon gut zu wissen
und auch wie zum Beispiel auch nicht laufen vor so und so viel Monate
nach der Geburt oder so. Nicht das ich jetzt laufen gehen wollte und mich schnell in Form
bringen wollte, also so in Form war ich jetzt auch jetzt davor auch nicht. Aber irgendwie
naturlich auch ein bisschen bevor ich schwanger war. Und der Bauch
war schon naturlich, da war also das war jetzt nicht wild, aber sie war jetzt
nicht gewellt und ausgeleiert aber schon gedehnt und einfach mehr Haut hat man ge-
merkt. Und das hat halt ein paar Monate gedauert bis es sich langsam zusammengezo-
gen hat und bestimmt hat da auch die dazu . Ich habe dich
auch manchmal bei mamaFIT gefragt welche Ubungen ich da schon machen kann und
das hat sicher auch viel geholfen, also die diese seitlichen Sachen wie auch immer sie
heilen die wir da gemacht haben.
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I: Gabe es irgendwas was du direkt so an deinen Koérper hattest?
B: Was ich geandert hatte wenn ich kénnte oder wie?

I: Ja genau.

B: Ich hatte vielleicht die , das war schon ganz also er

hat schon prachtig ausgesehen beim Stillen. Oder ja wenn es wieder Zeit war zu stillen
insbesondere. Geandert, also das brauch ja Zeit, also es gab jetzt sonst

I: Auch schén zu horen! Weil du eh eine sehr positive Einstellung zu deinem Korper nach
der Geburt hattest, aber gabe es vielleicht auch irgendwas hatte dir geholfen das du noch
positiver Uber deinen Korper gedacht hattest?
B: Mir fallt ja gerade ein Beispiel ein und ich glaube es war Katy Perry die auch ein Kind in
einem ahnlichen Zeitraum bekommen hat. Die dann auch eine gro3e Social Media Pra-
senz hat und dann irgendein Foto von sich gepostet hat wo sie Milch abpumpt und so ein
Oberteil an hat wo man die Saugglocken reinhangen kann und ihr Bauch war auch so
einfach mit so viel Haut versehen. Und so ein Foto hat sie halt geteilt mit allen ihren Social
Media Followern und ich fang es echt cool, weil wer tut denn so was? Also es werden
eigentlich ganz andere Bilder geteilt und das ist aber die

Es hat mir gut gefallen, dass sie das gemacht hat, ich hatte mich so jetzt
nicht zeigen wollen. Ist mir auch irgendwie zu intim und privat, war jetzt auch alles sehr

und hat auch alles gebraucht, damit alles gut klappt, aber
zum Beispiel auch wie ich das alles . Das hat mich also,
das war klar das ich oder mein und jetzt ein bisschen dauert.

Bei uns auch Uberhaupt kein Thema oder vielleicht hat mir das auch sehr geholfen, das
es fur ihn auch Uberhaupt kein Thema war wie mein Kérper sich verandert hat.

I: Sehr gut super! Mochtest du noch kurz Uber deine personliche Erfahrung mit
berichten? Nur das du es weil3t es hat

Unklarheiten mit den Begriff Krafttraining gegeben, also Krafttraining ist ein sehr breiter
Begriff, also es zahlt auch ganz sanftes Krafttraining wie Pilates weil es mit Eigengewicht
ist oder mit ganz wenig Gewicht oder auch Ganzkérpertraining mit Eigengewicht. Es ist
also nicht nur das Krafttraining mit einer Langhantelstange, sondern auch Krafttraining im
breiten Sinn.
B: Also Yoga zahlt nicht, mamaFIT zahlt schon?
I: Yoga kann auch eine Form von Krafttraining sein, wenn es sehr anstrengend ist und je
nach Yoga-Form meiner Meinung nach.
B: Ich finde es auch, aber eben es kommen ja eigenes Koérpergewicht naturlich kommt
schon vor. Ich Uberlege jetzt, weil ich habe

gemacht. Was habe ich denn noch alles gemacht? Ja, nein

also diese und waren eher Kategorie sanft und wirde ich jetzt
nicht zahlen. Aber sonst natlrlich und das also das war aus mehreren Griinden
super, natirlich auch weil es einfach . Zu Terminen zu

gehen die aber auch nicht so fix sind, das sie verbindlich sind wo du dich anmelden musst
usw. sondern ja. Du triffst auch andere Leute, aber jetzt kérperlich betrachtet also ich war
meistens schon erledigt wenn ich gekommen bin weil ich irgendwo hin spazieren musste
und ich habe versucht mit einem Kind in der richtigen Stimmung anzukommen, schlaft
noch nicht oder schlaft schon aber wacht dort nicht auf, also irgendwie immer das richtige

Timing zu finden und habe gemacht. Und deswegen hat
mich das und ich musste auch schauen,
dass ich dann , weil ich sonst nicht auf mich genug geach-
tet habe sondern nur Training gemacht habe und auf das Kind geachtet habe. Aber es hat
mir, also es hat mir es war zu meiner Situation, weil da-
zu gesagt wurde fir frische Mutter, also kiirzer nach der Geburt bei gewissen Ubungen
vorsichtig sein und nicht machen oder anders machen. Also angeboten wurden.

Und ich habe mich danach immer auch wenn ich ausgelaugt war gut geftihlt, weil auch ein
Muskelkater ist ein gutes Geflihl wenn er nicht schlimm ist sondern wenn man sich ein-
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fach spuirt und merkt die Muskeln missen wieder arbeiten. Und es kann sich alles ein
bisschen zusammenziehen und einfach starken. Das hat sich sehr gut angeflihlt und ich
gehe auf jedenfalls auch davon aus, dass es bei der von meinem jetzt
hat und ich oder nur zur Rickbildungsyoga oder so zu gehen. Oder
solche Mama-Baby-Kurse wo dann 5 Minuten Rickbildungsibungen gesagt werden oder
so, das ware bestimmt zu wenig. Ich glaube das ist eine mit solchen
Angeboten ist, also flr mich ist es die optimale Kombination, deswegen sind es auch die
bevorzugten Sportvarianten jetzt. Aber ja und sich eben auch wirklich
und dann spater wenn das

I: Super, jetzt noch direkt zum oder vor den

Schwangerschaften je nachdem oder auch die Zeit dazwischen ist fir dich auch relevant,
hast du da trainiert?

B: Ja also die Zeit dazwischen vor allem in der Zeit wo mein Kind schon gréRer war aber

ich noch in Karenz war, also so zwischen oder 15 — 18 Monate
nach der Entbindung habe ich wahrscheinlich am , weill
es da wahrscheinlich zeitlich am leichtesten war. habe ich sehr

gemacht. Da habe ich teilweise Yoga gemacht

habe auch einmal ein Yoga Teacher Training in Bali gemacht und so. Das war
das was ich am intensivsten gemacht habe und ja sonst
. Auch mal Mitgliedschaften oder ich kann
mich jetzt nicht an alles erinnern was ich schon so ausprobiert habe. Aber ja wie weil}
nicht ob ich das vergleichen kann, weil ich finde das Leben vor Kind und das Leben mit
Kind I&sst sich per se ich krieg es gerade nicht zusammen im Kopf, aber ja da gab es na-
turlich auch andere Anreize zum Sport zu gehen.

I: Wie war fiur dich die ja ohne schwanger zu sein? Sagen wir es so, das ist
leichter.

B: Jetzt auf das Krafttraining also mamaFIT bezogen?

I: Allgemein auf bezogen.

B: Also ich beziehe es jetzt auf ich habe wahrend also ich bleibe jetzt bei , weil

das ist jetzt die prasenteste Erinnerung. Ich habe erst
glaube ich. Ich bin mir nicht sicher.
I: Bei mir schon.
B: Ja ich habe bei dir begonnen. Also ich habe erst nach der Schwangerschaft damit be-
gonnen und jetzt mache ich es schwanger wieder. Das heil3t ich kann das vergleichen,

also war es wahrscheinlich am ,im
war ich nicht im Krafttraining weil ich es nicht geschafft habe, da war ich
und zu mit der und so. Im
geht es , da fuhle ich mich tatsachlich nach dem Training als ware ich

nicht schwanger. Nicht wertend gemeint, aber einfach ich habe das Gewicht vom Bauch
nicht mehr gespdirt ja. Nicht das er so schwer ist, das er immer runterhangt, aber einfach
leichter durch das Training das einfach und war. Ich war auch
im , also bei der Christine und sie war lUberrascht als ich kam weil es
fur fitte Schwangere definiert war und ja ich habe mich angesprochen geflihlt. Nein und
auch das war auch kein Thema, also ich habe voll mitgemacht und eben auch angemes-
sene Ubungen teilweise auch ein bisschen was anderes und schwanger finde ich es

, im zweiten Trimester als frisch halt . Und
dann natlrlich wenn das ist und man nicht mehr so viel stillt ist es wahr-
scheinlich am

I: Hast du jetzt direkt, kommen wir noch mal , hast du da
oder in der trainiert?
B: Ja , weil gerade die sehr anstrengenden Stunden waren in , das

war noch vor Corona, das war echt in vollen Studios bei Dr. Yoga oder so, wo ich wirklich
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auch intensive Stunden in gemacht habe. Ab und zu habe ich auch Tennis ge-
spielt, ich weil} nicht ob es Krafttraining ist wahrscheinlich nicht.

I: Nicht wirklich. Und wie war dir das SO den oder
dazwischen?

B: Wie wichtig es mir war? Unabhangig vom Gruppenthema?

I: Ja genau.

B: Auf einer Art war es , weil ich wusste ich

. Er braucht auch einen
. Weil ich mich rund um
mein Kind platzieren muss usw. also ich wusste es ist sogar noch wichtiger weil es eben
die usw. gegeben hat und das auch zu konnen. war es
naturlich auf logischer Ebene auch , dass ich Sport mache und einfach fur die
und die ganze. Ich weil’ nicht auch wenn man im Biro arbeitet, was ich auch tue
auch aus fast sich ja bewegt und irgendwie die richtigen Kérper-
bereiche auch belastet und dehnt usw. Aber es war weniger Druck dahinter, denn
und wenn man jetzt nicht
von Haus aus jemand ist der einen Leistungssport nachgeht, was bei mir nie der Fall war.
Dann ja kostet das auch ein . Das ist in der aktuellen jetzt jungen Leu-
ten ein bisschen anders auch durch Social Media und so. Weil irgendwie schén aussehen
Lifestyle ist und dazu gehdrt es auch Sport zu machen und ins Fitnesscenter zu gehen.
Aber das war kein Thema in meiner Generation.

I: Und du hast eh schon ein wenig das angespro-
chen oder in den Schwangerschaften, aber ca. hast du
da trainiert?

B: In der Schwangerschaft.. naja das ist ja dann eigentlich jetzt, weil
, soweit ich mich erinnern kann. Ich

war in ja, im Yoga schon aber das ist relativ wenig. Also das war
kein Krafttraining, sondern sanftes Schwangerschaftsyoga Grofteiles und jetzt schaffe ich
es aufgrund von Beruf und Kleinkind derzeit. Hoffe es aber im

eben . Aber das kommt darauf an wie
es mir mit fortschreitender Schwangerschaft dann auch noch geht und wie der Kérper das
dann auch noch so will. Weil ich lege die Prioritat schon auf eigentlich und

in dieser Phase Uber sportlicher Aktivitat.

I: Hast du oder in der trainiert in der ?

B: .

I: Wie war dir das in der Zeit?

B: Also unabhangig von Gruppe? Ahm schon , ja sicher weil also auch fiir den
das ist auch einfach wichtig den auch zu aktivieren und zu bericksichtigen in

der Schwangerschaft und auch Uberhaupt fir und in dieser

Zeit.

I: Waren oder sind fiir dich gerade notwendig im Vergleich zu nicht schwan-

ger?

B: Also Grofdteiles bis jetzt notwendig gewesen, weil der Bauch noch nicht so

grold war. Aber natlrlich auch nicht mit den machen, also solche

Adaptationen schon. Und nicht mehr in den , sondern hoher gestltzt und

solche Sachen, aber da geht es auch im die Bauchmuskeln.

I: Wie wirdest du so ganz und dein der

mit dem der Schwangerschaft vergleichen?

B: ... , in der Schwangerschaft bewusster.

I: Super, gab es oder gibt es derzeit oder so Art von
auflen in deiner doch aktiven Schwangerschaft?
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B: , hein. Manchmal . Das sie sagen ich nehme dir mehr
ab, weil aktiv ist man nicht nur wenn an Sport macht sondern auch all die anderen Dinge
die man so macht. Da wirde ich mir eher , gerade

sind so manchmal das man was macht, weil ich habe viele
Freundinnen die keinen Sport in der Schwangerschaft nachgegangen sind oder nachge-
hen. Und die auch wenig Ruckbildung gemacht haben und die sind auch in einer anderen
korperlichen Verfassung jetzt. Einer schlechteren.

I: Und zum , hach deiner ersten Geburt ich wiirde eher
sagen von der zeitlichen Grenze spricht man so ,
und mit hast du da trainiert?
B: Ja, da habe ich dann schon so wirde ich jetzt wahrschein-
lich sagen.
I: Alleine oder in der Gruppe?
B: In der
I: Und wie war dir das Training in der Zeit?
B: .
I: Waren fur dich dann noch notwendig, in der Zeit direkt nach der Geburt
oder beim Trainingsstart bzw. beim Verlauf der 12 Monate nach der Geburt?
B: Ja, also da auch die , am Anfang noch nicht so zu aktivieren. Ich konnte
noch ich hatte wegen den . Konnte
noch nicht am Bauch liegen oder so. Ich konnte in oder so gehen.
Genau, also so alles was den auf den hat. Habe ich am Anfang
aufjedenfall mussen.
I: Wie war denn dein kurz nach der Geburt oder deine

?

B: Wie der Start war?

I: Wie du mit dem Training gestartet hast und deine personliche Rickbildung.
B: Wann?

I: Wann und wie.

B: Ich glaube es war so wirde ich schatzen oder vielleicht ein bisschen

spater. Weil ich glaube ich habe so nach 12 Wochen mit und
begonnen. Da war dann ein bisschen . Und dann in der

indem ich mich einfach angemeldet habe und hingegangen bin und gemacht

habe.

I: Hattest du irgendein oder den ?

B: Nein, . Nicht im Sinne von x km bewegen oder fixe Vereinba-

rungen mit mir selbst so oder so oft oder so lange zu trainieren. Nein, nach Bedarf und
nach Moglichkeit.
I: Und ja wir wissen auch Beide, eine Schwangerschaft verandert und als Frauen und wie

hat sich dein ?
B: . Also sicher abgesehen vom der sich auch hat, hat
sich halt die nach dem Stillen . Also das ist jetzt nicht positiv, aber da heif3t

es auch, dass es besonders lange braucht und sich dann auch noch mal regeneriert aber
also ja die Veranderung der Brust war sicher die Grofdte. Also

I: Bist du irgendwie speziell mit den ?

B: Nein, also ich habe es als ich mich nach dem Duschen in den
Spiegel gesehen habe und mit meinem Partner oder mit Freundinnen gesprochen oder
bei meiner Frauenarztin nachgefragt oder erwahnt. Aber ich habe jetzt nicht also ich weil’
nicht ich muss mich jetzt operieren lassen oder irgendwelche Einlagen in meine BHs tun
oder ich weild nicht was man sonst so tun konnte. ich , ich wusste auch das ich
wahrscheinlich ein zweites Kind bekommen werde und das ja. Aber sonst bei
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anderen reil3t vielleicht irgendwo die Haut und es bleiben andere grobere Veranderungen
und das ist bei mir eigentlich nicht der Fall.
I: Super, hat sich deine

oder auch verandert?

B: Ja also sicher habe ich ihn vorher als Hille die irgendwie idealerweise sich an ein

Schonheitsideal an mein das mir sicher auch von der Gesellschaft natir-

lich auferlegt wurde und man beeinflusst ist. Sich dem annahern sollte, war nachher diese
und zu wissen dariber, das der kann

und musste. Ist sicher fiir mehr und vielleicht mit mir selbst. Ja

genau und Wissen daruber, das es auch ist das es mir auch

weil jetzt ich dann auch habe und davon auch

in Wirklichkeit. Das hat sich sicher sehr verandert.

I: Welche stellen sich dir gerade als Mutter einzubauen
bzw. welche gibt es?
B: Ja, genau also ist beides sind beides Hindernisse. Also Betreuung ei-
nes Kleinkinds und einfach Berufstatigkeit unter einen Hut zu bringen ist alleine schon
eine Herausforderung, da bleibt dann einfach . Und wenn Zeit da ist, dann eben
und dann wirklich wie eingangs schon gesagt

wenn man versucht Sport zu machen. Oder oder ich weil}

nicht, ja genau das heifl3t eigentlich wenn ich machen mochte, geht das

groftenteils. Also ich kann dann wahlen zwischen Schlaf oder Sport, denn so-
bald ich friiher aufstehe oder spater ins Bett gehe dafiir. Oder natirlich auch andere z.B.
Haushalt oder andere Mdglichkeiten mich zu entspannen oder Zeit mit dem Partner zu
verbringen. Also es ist

I: Das stimmt.
B: Und natdrlich auch ein der einen gerade am der einen da ganz
bewusst auch , das man um seinen
I: Wir sind eh schon fast am Ende angelangt, welchen hat fur dich
?
B: Ja also an sich ist es mir logisch bewusst oder rational bewusst, dass es
ist. Es gibt ja auch diesen Spruch, . Den

sage ich mir dann manchmal vor. Aber trotzdem wenn es einen besonders hohen Stel-
lenwert hatte, wirde ich noch mehr fur mich tun. Vielleicht kann man den Stellenwert da-
ran erkennen wie viel man fir sich tut. Aber an sich, also ja finde ich es schon ,
dass man und die eine Schwangerschaftsyoga Lehrerin die Yo-
ga-Hebamme sagt auch immer, umarme jetzt den wichtigsten Menschen in deinen Leben
und meint damit sich selbst. Also naturlich vor Flrsorge fir andere muss eigentlich
Selbstflirsorge kommen, tut es das immer? Nein.

I: Gibt es vielleicht darauf eine Empfehlung die du einer frischen Mutter nach der Geburt
geben wirdest?

B: Ahm ich wiirde auf jeden Fall die Empfehlung geben bzw. gebe sie auch ab das einzu-
bauen und einzuplanen, dass man Ruckbildung macht und das man auch Sport macht.
Einerseits aus Ruckbildungsgrinden und um sich zu regenerieren und auszugleichen zu
irgendwelchen krummen Still- und Schlafhaltungen. Andererseits auch aus sozialen
Grunden, also mentale Gesundheit ist auch Gesundheit und ein wichtiger Baustein von
Selbstfursorge. Dazu tragt Training in der Gruppe auch bei.

I: Gibt es irgendwas was du dir noch so personlich fir die Zukunft vornimmst?

B: Also ich wahrscheinlich wenn ich Gber Neujahresvorsatze nachdenken wirde, wirde
ich immer das sagen mehr Sport und irgendwie da ist immer noch Luft nach oben und da
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braucht man bzw. muss man auch konsequent sein und sich das einplanen das man das
machen kann.

I: Jetzt sind wir eh schon beim offiziellen Teil vom Interview angelangt, beim Ende ange-
langt, ich brauchte jetzt noch ein paar Daten von dir flr den Schluss.

I: Wie alt bist du?

B: 35

I: Ich brauchte noch dein Gewicht und deine GroRke?

B: 65,5 kg in der 27. SSW und 1,70.

I: Du hast ein Kind derzeit, das Zweite ist am Heranwachsen. Wann ist dein erstes Kind
geboren?

B: Marz 2020

I: Das war auch der Zeitpunkt der letzten Geburt und wie war denn dein Stillverhalten in
den ersten 12 Monaten nach der Geburt?

B: Also ich habe voll gestillt, also ich habe viel gestillt.

I: Und dein Arbeitsverhalten so vor der Schwangerschaft bzw. in der Schwangerschaft
und dazwischen. Wie viele Stunden hast du da ca. gearbeitet?

B: Also vor der Schwangerschaft 40+ und in der Schwangerschaft 40 und zwischen den
Schwangerschaften habe ich nach 12 Monaten zu arbeiten begonnen in Vollzeit und dann
habe ich Geringfligig weitergearbeitet bei meinen Arbeitgeber und bin nach 18 Monaten
wieder in meinen Job mit 28 Stunden eingestiegen. Die arbeite ich gerade aktuell an 4
Arbeitstagen.

I: Und dein Familienstand?

B: Ledig, in Lebensgemeinschaft kann man oft ankreuzen.

I: Super, dann war es das fir den offiziellen Teil und genau ich werde jetzt die Aufzeich-
nung beenden.
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Anhang 3.7: Interviewpartnerin 7
Transkription

Interview zum Thema: Erfahrungen der Frauen: Pra- und Postnatales Krafttraining und
das Kérperbild

Forschungsfrage: Wie sehen Frauen, die in der Schwangerschaft und nach der Geburt
aktiv Krafttraining betreiben, ihren Kérper? Welche Korperbilder entwickeln sie?

Interview durchgefihrt am 07.07.2022 von 13:30 — 14:30; online tber ZOOM
Interviewerin: Sandra Hengl
Befragte: Interviewpartnerin 7

I: Willkommen und schon das du da bist und mdochtest du gleich zu Beginn erzahlen wie
so dein derzeit ausschaut und wie gestaltet sich flir dich so ein typischer
Tag?

B: Ja, mein Alltag als Mama, gute Frage. Ja eigentlich ganz unspektakular sag ich jetzt
mal. Unspektakular momentan ist doch ein bisschen und ist

weil man doch andere Aktivitaten immer wieder macht und baden geht und mal nicht in
den Kindergarten das Kind bringt sondern ja was anderes unternimmt bei Schonwetter,
aber ansonsten , ,

, aus dem , und und ja solche
Dinge. Also ..
I: Sehr gut. Schaffst du auch so in einem typischen Tag ?
B: Momentan habe ich es und es

. Ja, also dadurch das ich mir am Anfang der Schwangerschaft,
, habe ich es eher gelassen. Und jetzt brauche ich
so ein bisschen eine Motivation und ein bisschen ein ja. Einfach einen wieder
, weil ich einfach weill wie gut es mir tut. Und das ich es eigentlich brauche
und jetzt habe ich mit langeren Spaziergangen angefangen und ich war zwei mal habe ich
es geschafft schwimmen zu gehen alleine. Also wirklich ohne Kind, das ich wirklich ge-
schwommen bin. Ich bin nicht so die tollsten Schwimmerin und habe dann einen Muskel-
kater im Ricken gehabt, also da habe ich es schon gemerkt, ok sehr sehr komisch. Ich
habe jetzt nicht olympiamafig bin ich nicht so geschwommen, sondern normal. Naja..
super und jetzt bin ich etwas zu machen. Eher wahrscheinlich etwas
und ja genau.

I: Genau, manche Fragen beziehen sich jetzt auf beide Schwangerschaften oder natlrlich
auch auf die erste, also wie du méchtest. Welches Geflihl hattest du zum eigenen Kérper

bereits , hast du dich in deiner .

B: ja, aber auch eben dann wenn ich war. Ich habe
einen deutlichen Unterschied gemerkt und mich gefuhlt. Ja
und auch in der das hat mir wirklich eigentlich.
Ich habe sehr lange noch, damals war ich noch in einem angemeldet und
habe sehr auch gemacht und eigentlich alles was ich zuvor gemacht
habe irgendwelche und ja Dinge die man nicht machen soll unbedingt.
Aber eigentlich habe ich das kann
man sagen. Und das hat mir glaube ich . Und ich habe auch ge-

merkt das ich die Zeit, ich habe es kaum erwarten kbnnen wieder etwas zu machen im
Wochenbett usw. Ich hatte richtig Lust mich zu bewegen.

I: Wie war das so ? Wie hast du dich da in deiner Haut geflhlt?
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B: . Also am ging es mir auch nicht gut, eigentlich
auch. Aber danach ging es mir auch und wie gesagt ich habe jetzt nie
gehabt oder Riickenschmerzen oder sonstige Dinge die man so hort die
typisch sein sollten. Bis zum Schluss konnte ich ja Schuhe zumachen und ich hatte die
sagen wir jetzt mal. Das hat alles gepasst, ja schau ma mal, ich
hoffe bei der zweiten Schwangerschaft ist es ahnlich. Wobei ich sagen muss, dass ich
nicht so fit starte in die Schwangerschaft wie in der ersten, das ist jetzt einfach mal so.
Und es wird sich auch nicht ausgehen mit dem Pensum, wobei natirlich damals hatte ich
noch kein Kind und ja kann ich nicht einfach wie ich damals
trainiert habe trainieren das wird sich jetzt nicht ausgehen einfach.

I: Gab es irgendwas in deiner was du hast? Oder jetzt vielleicht
liebst?

B: Geliebt? Ja habe ich die . Aber die Empfindlichkeit nicht aber die

und die und das , das war so wow so kann es auch ausschauen super

und so bleiben. Das war in der ersten und auch jetzt ja, das ist so ja ok passt damit ware
ich super happy.

I: Gab es fir dich auch irgendwelche die fur dich
waren oder sehr deutlich merkbar?
B: , hein.
I: Also bis auf den wachsenden Bauch naturlich.
B: Ja nein eigentlich nicht. Also nein, ich habe ein bisschen ja

gelitten, gut ich habe viele Haare also das hat sich dann gut eingependelt und
hat dann auch wieder aufgehdrt. Also eigentlich nicht, also ich habe nicht ich hatte keine
Wassereinlagerungen oder geschwollenen Beine oder diese typischen Sachen oder was
man oft hért und sieht und mitbekommt aus dem Bekanntenkreis. Das hatte ich zum
Gluck alles nicht.

I: Und direkt , wie war da so deine ?
B: Auch da war ich Uberrascht, also ich war erstens ich hatte nach der Geburt einen

, also so ich weil3 nicht ich habe noch nie in meinen Leben Drogen konsumiert
oder so abgesehen jetzt vom Alkohol. Aber ich habe mir gedacht das muss sich wahr-

scheinlich so anfliihlen weil ich hatte. Und auch also
das hat so zwei Tage gedauert, da habe ich so das Gefihl gehabt ich bin so in einem

und hatte die oder so irgendwie also, ja da hatte
einfach nichts schiefgehen kdénnen. Und ich war irrsinnig und auf mich
und auf die und das es so und
diese und die man so mobilisieren kann wenn es wirklich darauf

ankommt. Da war ich schon erstaunt was alles so mdglich ist und so was da geht. Und
, danach bin ich aufgestanden und
also eine Stunde danach war ich duschen einfach. Also es war wirklich,
ich hatte so das Geflhl ich kann jetzt
wahrscheinlich kénnen aber ja.

I: Gab es aber trotzdem irgendwas was du vielleicht so direkt an deinen Kor-
per ?

B: Wollen? , ich bin eigentlich relativ niichtern oder realistisch und habe einfach das

gehabt das sich das das man einfach und das
. Und ich hatte auch gleich bei der ersten Geburt

und auch gleich war das auch gleich , naturlich
auch nicht so wie davor, aber es war jetzt nicht so als hatte ich schwanger wirklich ausge-
schaut. Deswegen hat es mich auch nicht, ich hatte auch . Das war
mir in dem Moment Also ja..
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I: Hort sich gut an. Mochtest du kurz Uber deine persénliche Erfahrung mit
berichten?
B: Ja, also in der Schwangerschaft oder?
I: Genau, in der Schwangerschaft und nach der Geburt. Da habe ich eigentlich
gehabt. Ich habe wie gesagt auch wirklich betrieben in der
und auch und mit Gewichten gearbeitet und
nicht nur mit eigenen Korpergewicht. Und ich glaube auch, dass mir das damals
hat und mich auch bei der Geburt und Gberhaupt hat und ich hatte
auch das Geflhl, das ich es kann. Ich habe nicht so viel wie davor
Aber jetzt nicht Ubertrainiert oder Ubertrieben in irgendeiner Art und Weise und ja also
habe ich eigentlich nur positive Erfahrungen damit gemacht. Und auch
habe ich schon eher ein gemacht also es war dann eher so
usw. ja ich habe sowieso standig das und auch spater. Und dann den Ein-
kauf in den 4. Stock plus Baby in der Trage. Das ist auch schon eher ein Krafttraining und
danach habe ich auch eben angefangen mit einer , mit dieser
, da habe ich auch abwechselnd gemacht zuhause. Und so
konnte ich sehr gut wieder in Form sein und kommen.

I: Das , hast du schon kurz erzahlt,

hast du da trainiert?
B: Also ich habe trainiert und Intensitat wirde
ich sagen . Nicht auf einem Hochleistungsniveau sondern schon so das man
manchmal an die oder mal Muskelkater hatte fur zwei Tage oder so. Das
schon auch.
I: Hast du oder auch in der trainiert?
B: Also doch oder eben mit meinen . Manchmal
habe ich mitgemacht wenn es sich ergeben hat.

I: Und wie wichtig war dir das Training in der Zeit?

B: Ja schon

I: Und jetzt zum , vielleicht ja in der ersten Schwan-
gerschaft oder vielleicht hast du jetzt auch schon Krafttraining gemacht. und mit

hast du in der ersten Schwangerschaft trainiert?

B: Also ahm, eigentlich habe ich , also weil es mir

Ich habe es , was ich nicht gemacht habe also bevor ja genau, ich habe eine
Zeit lang gemacht aber das war langer vor der Schwangerschaft. Und dann hatte
ich damit aufgehort und habe dann in einem begonnen so fir Gber ein hal-

bes Jahr oder so und danach war erst die Schwangerschaft. Ahm da war ich schon gut,
das war so ein bisschen. Ich sage es jetzt mal, das war so meine

wo es mir schon teilweise zu viel war und da habe
ich auch gewisse Dinge gemerkt, die mir nicht so gefallen haben also so meine Knie im-
mer wieder gespurt, das war nicht so optimal und ja deswegen habe ich mich nach einer
anderen Moglichkeit umgeschaut und das war schon also das CrossFit war schon viel
intensiver, danach war es ein bisschen ja mittelmaRig sag ich jetzt mal. Ja..

I: Und direkt, hast du da alleine oder in der Gruppe trainiert?
B: In der Schwangerschaft habe ich
und ja da habe ich gemacht. Also ja, weil es von der Zeit einfach nicht gut

gepasst hat und ja weil man dann doch so in der Gruppe, da fuhlt man sich eher ahm da
wird man so ein bisschen mitgerissen und da hast du nicht so deinen eigenen Rhythmus
und ich zumindest achte nicht so sehr auf mich und passe mich eher der Gruppe an ir-
gendwie ja.
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I: Und wie wichtig war dir das Training in der Schwangerschaft?

B: Schon auch und ich konnte es mir , von dem her
und ich habe es auch gemerkt das es mir einfach da-
nach. Das hat mir glaube ich schon ja.

I: Waren fir dich irgendwelche notwendig, wie du das Training angepasst
hast?

B: Was fur Situationen?
I: Adaptationen, wie du das Training in der Schwangerschaft angepasst hast. Ahm, nein.
Also davor bin ich sowieso nicht mehr so viel gesprungen wie beispielsweise bei CrossFit.
Weil das irgendwie nicht so angenehm war fir meine Knie und ich ein bisschen Miniskus-
Beschwerden hatte mal und da habe ich das eh eher gelassen also

. Ich habe die irgendwann

habe ich jetzt nicht so viel gemacht, weil

man das eh mittrainiert bei den normalen Squats und alles mdgliche und so. Da habe ich
jetzt nicht so intensiv wie davor das mitgemacht, also das habe ich schon ausgelassen.
Ahm eben und ja auch zum Aufwarmen, das habe ich
nicht gemacht sondern eher so Crosstraining am Gerat, bin ich auch
Aber ich bin auch nicht so die Lauferin, das habe ich so ja.

I: Das ist gut! Wie wirdest du so kurz und pragnant dein in der Schwan-
gerschaft mit dem vor der Schwangerschaft ?
B: Ahm.. ja eigentlich

I: Hort sich gut an ja. Gab es auch irgendwelche oder Art
von aulden in deiner doch aktiven Schwangerschaft?
B: , obwohl meine immer wieder mal so gesagt hat
ja , ja weil sie gesehen hat das wir weiter so wie davor
noch trainieren gehen und wir eigentlich das auch so als das gesehen, weil ich
meistens mit meinen Mann trainiert habe. Das war einfach auch so eine
und da war sie schon so, ja aber bald solltest du dann schon aufhéren und viel-

leicht ein bisschen so und ja also das gab es schon. Aber eher ja gut gemeint,
sag ich jetzt mal. Ja jetzt nicht wirklich bose oder ja. Ich habe das immer wieder mal mei-
ne ob das eh in Ordnung ist und ja sobald man gut Luft bekommt

und nicht so aulder Atem ist, ist das alles kein Problem ja. Nachdem ich keine Schmerzen
hatte und es mir eigentlich immer viel besser ging danach, sah ich irgendwie nichts was
dagegen gesprochen hatte. Natlrlich wenn es irgendwo gezwickt hatte oder ich irgend-
welche Krampfe oder Bauchschmerzen oder sonstiges gehabt hatte, hatte ich sowieso
damit aufgehdrt. Aber ich glaube das sagt eh so jedem ein bisschen der Hausverstand
also da braucht man jetzt nicht unbedingt .. ja.

I: Und zum , ich wirde so sagen man spricht so bis zu 12 Monate

nach der Geburt. und mit welcher hast du da trainiert?

B: Da habe ich eigentlich auch so ja in der habe ich schon trainiert.

I: Und wie hast du trainiert?

B: Es war so , also und danach so diese -
Phase. Ja so in etwa.

I: Hast du da oder in der trainiert?

B: Da habe ich jetzt, aber sonst

habe ich alleine trainiert. Und zuhause dann, nlcht mehr in einem Fitnessstudio, sondern

I: Wie wichtig war dir das Training in der Zeit?
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B: Auch , weil ich einfach auch und das auch

mit oder einfach in das
Training. Das war auch ganz schon und spannend und hat auch einfach gemacht.
I: Waren flr dich in der Zeit noch irgendwelche notwendig oder vielleicht im
friiheren Training so nach der Schwangerschaft?
B: Also da habe ich jetzt auch nicht so wirklich gegangen, so eine Runde im Bel-
vedere mit meinen Mann, da habe ich auch also das war mir einfach
vom und vom . Das habe ich nicht so gerne gemacht, also abgese-

hen davon weil ich einfach nicht so gerne laufe und ja das eigentlich nicht wirklich. Also
ich habe nichts adaptieren missen, nein.

I: Super, wie war dein direkter der und wie war deine personli-
che Ruckbildung?
B: Ja, da habe ich versucht mich an die zu halten die die vorschla-
gen, habe ich mich versucht daran zu halten. Ich habe auch eine ganz nette Hebamme
die zur nachhause kam und die hat auch immer wieder mal meine
und so abgetastet und sie hat sich und und
ich hatte auch oder so ja und so. Und das
hat mir ich das ein bisschen mehr machen zu durfen
. Ja, das war so die Rickbildung und sie hat auch gleich gefragt, sie hat da-
mals als sie mich abgetastet hat und auch im nach der Geburt, also ein paar Tage
danach also mit einer Studentin die in
Ausbildung war und die durften mich beide abtasten und meine halt
. Sie haben mich natirlich gefragt ob das in Ordnung ist fir mich, weil ich eine der
Frauen war denen es schon und ich war so ein bisschen das Versuchska-
ninchen und ich habe gesagt so ja sicher. Und da ist es ihnen auch und
sie haben mich gefragt, Sie scheinen doch , haben sie
davor Sport gemacht usw. Und ich habe gesagt ja und sie und ja. Also das
war so fur mich ja also das merkt man anscheinend und super. Und das hat die Hebam-
me zuhause auch gesagt, die auch in Begleitung mit einer Studentin kam, also eine ande-
re Studentin die im Hebammenstudium war. Hat die gleiche Frage gestellt, ja das ist so

das es sich so und das die o) sind und hat
sie auch gefragt, Sie haben bestimmt Sport gemacht davor. Und ich habe gesagt ja und
dann hat sie mir schon, also sie war ein und sie hat schon gemeint
noch warten und bitte auch und nicht jetzt irgendwie,

also ich habe ihr mal die Tur aufgemacht mit dem Baby so im Arm und habe sie gleichzei-
tig gestillt. Sie so nein nein, man muss schon sitzen dabei und keine Ahnung und ja.

I: Das freut einen schon sehr.
B: Also ich bin dem schon , das das so war. Und ich bin davon Uberzeugt,
das es und aktiv zu bleiben und das zu tun wo man
das Geflihl hat das es einen gut tut. Ich glaube das hat mir sehr viel geholfen vor der Ge-
burt, wahrend der Schwangerschaft und auch danach das war optimal und jetzt bin ich ein
bisschen nicht traurig aber ich versuche das Beste daraus zu machen und ein bisschen
wieder hinein zu finden. Auch wenn ich weil3, dass ich jetzt doch

und nicht mit den gleichen ja

und das ganze ja wieder so zu gestalten ist. Aber so ein bisschen.

I: Ja genau, hast du oder gerade eben ein in der Schwangerschaft oder
ein personlich Ziel das du erreichen méchtest oder hattest du in der ersten
Schwangerschaft ein Zeil?

B: Nein, um ehrlich zu sein. Nein hatte ich nicht, aber ich bin auch nicht so
zielorientiert sondern eher von der spontanen Sorte. Nicht so ja, ich bemiihe mich ein
bisschen und es ist bei mir wichtig, das ich , denn wenn
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ich eine Zeit lang das nichts mache, dann fallt mir das irrsinnig schwer wieder rein zu
kommen aber das ist jetzt nicht nur im Sport so, sondern vermutlich in jedem Lebensbe-
reich also es hat eher mit meiner Persdnlichkeitsstruktur zu tun.

I: Ja ok. Und so zum , Wir wissen ja
auch beide die Schwangerschaft uns als Frauen verandert und wie hat sich trotzdem viel-
leicht dein ?

B: Ja, also ich muss sagen das ich jetzt danach hatte
oder ich kann jetzt nicht sagen, das sich etwas verandert hatte zu davor das ware mir jetzt
nicht aufgefallen, sondern ja.

I: Eh gut.
B: Ja wahrscheinlich noch am ehesten die , aber das kann man jetzt nicht so beein-
flussen. Also ja.

I: Das stimmt.
B: Die Brust gar nicht so an sich, nur eigentlich bei mir waren es ganz

und sonst ja. Das ist so alles, wie gesagt ich glaube das man das nicht so
irgendwie beeinflussen kann oder jetzt mit Bewegung da irgendwas mit Sport machen
koénnte dagegen.

I: Kann man vielleicht sagen, wie hat sich vielleicht deine im Laufe
der Schwangerschaft bzw. auch mit der Geburt ?
B: Ja, , dass man eine
und das man ein bisschen ahm ja vielleicht vielleicht zu dem eigenen
Korper ist und jetzt nicht nur auf Kritik aus ist. Sondern auch das man merkt, das der
jetzt so ja und so ein Wunder vollbracht hat irgendwo, da hat man
schon ein bisschen einen anderen Zugang oder davor oder ich weil} nicht.

Ich glaube das man sehr, ich bin jetzt nicht sehr kritisch oder achte nicht extrem viel da-
rauf aber ich zahle mich schon zu der Kategorie eher eitel und eher ndrgelnd und das
passt nicht und jedes passt nicht und wie auch immer. Und ja und naturlich tue ich ja in

der Schwangerschaft und Geburt usw. liegt der und
das hat mein oder wie auch immer und das ist schon eine
, da kann man schon darauf sein als Frau und das ein bisschen mehr
und . Also den und man weild auch was so

moglich ist und wie gut sich der Kérper auch anpassen kann an verschiedenste Situatio-
nen, das ist schon beachtlich finde ich. Und wenn man das Ganze ein wenig unterstitzt
dabei glaube ich kann dann nicht so viel schiefgehen.

I: Ja voll schon gesagt! Gibt es derzeit oder gab es in der ersten Schwangerschaft ir-

gendwelche als Mutter Zu betreiben oder
Krafttraining in den Alltag einzubauen?

B: Natdrlich hat man jetzt nicht, man hat . Bei mir ist
das einfach so das meine oder oder ahm Dinge die mich betroffen
haben in erster Linie sind schon worden und so. Ja weil man ist dann

doch in erster Linie Mama und die
und wenn dann Zeit bleibt, dann machst du auch etwas fiir dich. Aber das leidet

natirlich darunter, weil es vielleicht nicht immer so leicht geht und das Baby/Kind ist mal

oder wie auch immer dann gibt es als sonst und die liegen
vielleicht blank und man hat immer wieder auch
oder vieles hinterfragt ob man das eh gut tut und richtig macht und ich weif} nicht. Aber im
Endeffekt weily man das auch ahm das Sport einen dabei hilft sich besser zu flihlen und
motivierter zu sein und halt und ich glaube auch das man

. Und um auch ich glaube das
einfach.
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I: Anschlieend zur letzten Frage, welchen hat flr dich einfach
?
B: Ja einen , aber . Einfach weil ich, natlirlich muss man auf sich

selbst achten und auf sich aufpassen. Und jetzt nicht, wie ich schon gesagt habe es ist
jetzt nicht einfach wichtig, man hat auch eine Motivation, das man gesund ist und nur ge-
sund und glicklich kannst du deinen Kind nur das Beste bieten so quasi. So das man jetzt
so das es einen gut geht also insofern ist das

I: Und hast du vielleicht eine Empfehlung fur eine frische Mutter nach der Geburt die du
ihr geben wiirdest? Ahm, eine Empfehlung? Ich glaube man sollte sich schon also doch
auch so ein bisschen auf die innere Stimme horen und ein bisschen die Instinkte wahr-
nehmen und den Korper mal machen lassen. Ein bisschen den ganzen Zeit zu geben und
ja jetzt nicht was heil3t Empfehlung das ist sehr individuell fir jede Frau ist das ein biss-
chen anders und wir sind alle so unterschiedliche Typen / Charaktere. Und je nach dem,
ich hatte wie gesagt nicht wirklich eine Empfehlung wie gesagt, einfach das Vertrauen das
der Korper wirklich sehr viel sehr viel aushalt und wieder zur ursprunglichen Form oder
wie auch immer zurtuckfinden kann. Und das muss es auch nicht, man ja ich glaube es
gibt wichtigere Dinge, man sollte sich auch, also ich glaube es ist allgemein ist es schon
sehr wichtig, vor allem flr eine Frau aber ich glaube flr alle, dass man sich in seiner ei-
genen Haut wohl fuhlt und das man sich gesund fuhlt und ja und das man auf sich achtet.
Ich bin jetzt auch selber nicht so, ich bin viel zu sehr GenielRer — Typ oder Mensch, also
Genussmensch, also ich behandle meinen Korper nicht wie einen Tempel, aber es ist
schon ein bisschen eine Selbstachtung oder man muss schon ein bisschen auf sich auf-
passen in jeder Sicht was die Erndhrung betrifft oder die Bewegung wie auch immer und
schon einen gutes Mittelmal fir einen finden fir einen selbst, denn das Leben muss auch
Freude machen und ja. Das ist so meine Einstellung, jeder sieht das ein bisschen anders.

I: Und auch so zum Schluss, nimmst du dir irgendwas personlich fur die Zukunft vor?

B: Ja, eben auch fur mich gewisse Dinge zu machen sei es jetzt eine vielleicht mal eine
Beautybehandlung in Form einer keine Ahnung Gesichtsreinigung oder sonst was. Also
so, das man so irgendwas oder weiterhin einfach aktiv zu bleiben. Weil ich einfach weil}
und merke, dass man soviel mehr Spall am Leben hat und sich so viel wohler und fitter
fuhlt und in jeder Hinsicht bringt das einen was. Koérperlich und psychisch, also das ist so
fur mich immer so ein Kick, wenn es mir nicht so gut geht von der Psyche, dann weil} ich
nachdem ich was gemacht habe und nachdem man sich irgendwie ja Uberwunden hat
etwas zu unternehmen koérperlich, geht es einen immer immer besser.

I: Das ist fir mich finde ich ein guter Abschluss und genau ich wiirde zum Schluss noch
ein paar Daten von dir brauchen. Ich brauchte dein Alter?

B: Ich bin jetzt 33.

I: Circa dein Gewicht und deine Groe?

B: Momentan wiege ich 58kg, es kann sein das es schon 59kg sind. Ich habe mich jetzt
die letzten zwei drei Wochen nicht mehr gewogen. Und GréfRe waren es 160cm, steht im
Pass. Mein Mann sagt ich bin 163cm.

I: Und du bist gerade in der wievielten Schwangerschaftswoche?

B: Ich bin jetzt in der 18 Schwangerschaftswoche.

I: Du hast ein Kind derzeit und wann ist es noch mal geboren?

B: Am 28. Mai 2019.

I: Wie war dein Stillverhalten so mit deinen ersten Kind?

B: Ich habe 1 V2 Jahre gestillt und dann haben wir das beendet unter ja Proteste, aber das
hat gepasst.
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I: Ok super! Deine Arbeit, wie viele Stunden hast du ca. vor der ersten Schwangerschaft
gearbeitet, hast du oder wie viele Stunden hast du dazwischen oder jetzt gearbeitet. Das
wilrde mich noch interessieren.

B: Ja ich habe vor der Schwangerschaft um die je nach dem 30 — 40 Stunden gearbeitet
und nach der Schwangerschaft habe ich 20 Stunden gearbeitet. Also ich war ein bisschen
mehr als 2 Jahre in Karenz. Und jetzt momentan habe ich aufgehért zu arbeiten, also ich
glaube nicht das ich bis zur Geburt arbeiten werde, weil es derzeit eher unrealistisch ist.
Also ich bin derzeit vielleicht ok das kann man nicht wirklich dazu z&hlen ein bis zwei Mal
in der Praxis mit meinen Mann, da helfe ich aus. Aber das ist so wie Geringfiigig also ja.

I: Und du bist verheiratet?

B: Genau.

I: Super, dann habe ich alle Daten die ich offiziell brauche, beende das Interview und sag
Danke!

Anmerkung — Nachtrag per Nachricht:

Ahja - es ist mir was eingefallen, was mich tatsachlich sehr gestort hat nach der Schwan-
gerschaft - alles hat sich so weich, schlapp angefiillt ... und mein Bindegewebe an Ober-
schenkel/ Po war im schlechten Zustand (war aber immer schon eher schlecht) also habe
damit seit der Pubertat zu kdmpfen und ist nur mit Sport und ,aufpassen” beim Essen in
Schach zu halten
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Anhang 3.8: Interviewpartnerin 8
Transkription

Interview zum Thema: Erfahrungen der Frauen: Pra- und Postnatales Krafttraining und
das Kérperbild

Forschungsfrage: Wie sehen Frauen, die in der Schwangerschaft und nach der Geburt
aktiv Krafttraining betreiben, ihren Kérper? Welche Korperbilder entwickeln sie?

Interview durchgefihrt am 11.07.2022 von 20:45 — 21:45; online Gber ZOOM
Interviewerin: Sandra Hengl
Befragte: Interviewpartnerin 8

I: Herzlichen Dank und schén, dass du da bist und magst du mal kurz beginnen. Erzahl
mal Uber den . Und wie gestaltet sich flir dich so ein typischer Tag
gerade?

B: Das kommt ganz darauf an, ob die , als ob die Grof3e im

und auch ob mein arbeitet oder nicht. Und jetzt gerade ist er selbst sieben
Monate in und ich in , was den Alltag eigentlich gerade sehr
entspannt. Und weil wir eigentlich schon die meiste Zeit beide zu Hause sind und das
andert sehr viel, habe ich gemerkt. Ahm, genau. Also wenn die Kinder im Kindergarten,

wenn die GrolRe im Kindergarten ist, dann ich am meistens ein bisschen
entweder flr die Bildungskarenz oder fur mamaFIT. Und der findet am
statt.

I: Sehr schén, sehr schdn. Schaffst du es auch so in einem typischen , sagen wir
mal so einzubauen?

B: Ja, das passiert bei mir . Eigentlich so im in den , da sind wir
sowieso, also wir fahren immer mit dem . Aber oft ich den , auch wenn
ich die Grof3e, wenn die mit dem und dann laufe ich gerne neben ihr.
Da kann ich sie auch gut begleiten. Oder ich fahre auch oft mit dem . Das ist
etwas, was ich so beim Bringen und Holen ganz oft mach. Ahm. Genau. Oder was ich
auch gern mache ist einfach. Und ich meine doch gern . Also
meine Kinder sind auch bei mal dabei und es funktioniert meistens halbwegs
gut und ich nehme sie auch gern zum mit. Das funktioniert auch, sobald zwei

Erwachsene sind. Einer Freundin ist oft dabei. Geht das mit den Kindern eigentlich auch
ganz gut. Also ich wiirde sagen, ich schaffe es Sport einzubauen im Alltag.

I: Ja, die Schwangerschaft war jetzt die letzte zumindest schon ein bisschen her bei dir.
Welche Geflihle hattest du? Bzw die erste das ist noch eine schwerere Frage. Welche
? Hast du dich in deiner

Haut wohlgefiuhlt?
B: Vor der Schwangerschaft? . /2. Habe ich mich auf alle Falle wohlgefiihlt.
Ja. Fur mich war mehr die Frage, welche die
kommen werden, inwiefern ich selbst das beeinflussen kann. Ahm, ich war schon
auch , was meinen Korper betrifft.

Trotzdem habe ich einfach ein entspannteres Kérper, ein
entspannteres Verhaltnis und ein auch gehabt. Dann schon, aber

vor der ersten Schwangerschaft habe ich mich durchaus wohlgefihlt. Aber ich war schon
auch ehrgeizig, an meinem Koérper zu arbeiten. Genau.
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I: Gab es etwas, das auch an deinen in der hast?

B: Was ich geliebt habe? Meine . Ich habe immer Haare bekommen in der
Schwangerschaft und sie haben immer . Das habe ich eigentlich geliebt. Sonst
habe ich ganz, ganz am , wenn der ist. Das habe ich schon noch
genossen. Aber war das mehr so ein . Nicht negativ, aber. Aber

es war jetzt nicht so, dass ich mich sonderlich attraktiv gefunden habe, aber es war auch
okay. Sagen wir so.

I: Und wenn du gesagt hast, ja, eher so ein Zurechtkommen, welche

waren fur dich in der am ?
B: Hm, abgesehen vom . Hm. Die vielleicht. Ich
weil es gar nicht. Ich habe in beiden Schwangerschaften SO , also
immer im eigentlich und Uber den ganzen Kérper. Man

hat's mir so gesehen, gar nicht so viel angesehen eigentlich. Damit war ich hoch zufrie-
den. Aber. Ja. Es war jetzt nichts konkretes, was ich nicht, was nicht gepasst hatte fiur
mich. Eigentlich denke ich jetzt mal.

I: Und mit dem mitwachsen bist du speziell mit dieser Veranderung umgegangen?

B: In der ersten habe ich gehabt vor .
Und da, da bin ich wie eine Verrickte gesessen, jeden Abend, und hab geschmiert und
massiert. Und ich weil} nicht, was alles mit allen méglichen Cremes, weil ich mir gedacht
habe, ich habe das sehr ehrgeizig gesehen und habe mir gedacht, ich will, wenn es pas-
siert, passiert, aber ich will nicht schuld gewesen sein. Also nach dem Motto ich probiere
einfach alles aus, was irgendwie geht. Und wenn nicht, wenn es passiert, dann kann ich
mir nichts vorwerfen. Ja, ich glaube, ich habe auch grolies Gliick gehabt. Ich habe einfach
keine Dehnungsstreifen gekriegt. Und das hat in der dann ganz
anders. Da war mir das egal, dass ich mir gedacht, ich kriege eh keine und dann habe ich
einfach gar nichts mehr gemacht. Da war ich

I: Und so oder jetzt nach der Geburt. Wie war da deine Einstellung
zu dem Korper?

B: Ahm. war ich. Da habe ich gefunden, wie
war und wie ich eigentlich gehabt habe. Weil natlrlich wird
die Bauchwand sehr gedehnt und ich habe danach erst gemerkt, dass so das Kind im
Bauch drinnen war, dass dann aber auch Stabilitat eigentlich bietet. Und wie das Kind
weg war, hat dieser ausgedehnte Bauchraum mir tGberhaupt keine Stabilitat geboten. Und
ich habe dann auch in den ersten Tagen war ich so und habe auch beim
, und gehabt und auch . Und so
weiter. Das habe ich nicht erwartet und das war in den ersten Tagen schwierig eigentlich.
Aber so dieser ganz weiche, haltlose Bauch, der bildet sich dann ja sehr schnell zurtick.
Es war nur in den , dann war das eigentlich schon besser. Und
dann war es so die Wahrnehmung eigentlich, dass es sehr schnell, dass man halt
, dass man da auch als ich finde in der ersten Zeit war das zumin-
dest bei mir so, dass so Wasser und viel rausgegangen ist und ich das Gefiihl gehabt
habe, mir fast ein bisschen so . Auch weil der
war mit den Kindern in der ersten Zeit irgendwie. Und von dem her war so vom Koérperbild
her fur mich kein Thema. Eigentlich, weil ja mehr die Anstrengung.

I: Hat sich das in der verandert?
B: Das ?
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I: Genau, oder deine Einstellung nach der Geburt zu deinen Kérper?

B: . Ja, absolut. Ich habe generell, war ich . Auf der einen Seite
auch zum Beispiel, wie ich gesagt habe, mit den und so und auch mit
dem , weil ich einfach gemerkt habe, wenn ich alles so mache wie vorher, mich
und , dann werde ich auch nicht 25 Kilo einfach zunehmen.
Das habe ich dann schon gewusst und dem bin ich viel entspannter gegentbergestanden
als davor. Und ich habe auch , dass ich
sofort wieder in meine alten Hosen passen muss oder so, und ich weily noch, dass ich
mir. Da gesagt habe bei der war ich und da habe
ich mir gedacht, ich will spatestens dann und dann wieder in meine alten Hosen passen.
Und in der
, weil ich mir einfach selbst
diesen Stress nicht machen wollte. Und es war dann aber der Alltag anstrengend genug
und ich habe dann . War eh
okay. Ich habe sie dann aber trotzdem nicht angezogen. Da war einfach meine Einstel-
lung eine ganz andere schon und viel entspannter, finde ich. Es hat gutgetan.

I: Super. Hatte vielleicht irgendwas spezielles helfen kénnen, das du in der

ein bisschen gewesen warst?
B: Na ja, wahrscheinlich schon. Ich glaube, dass meine viel auf Erzahlun-
gen vom beruht haben, die halt vielleicht nicht unbedingt wissenschaftlich
fundiert waren. So Geschichten wie du wirst schon sehen, so . Du wirst

schon sehen, dein Leben ist dann vorbei oder du
. Und ja, und dem habe ich sehr viel Glauben geschenkt eigentlich, was mir im Nach-
hinein gesehen wahrscheinlich gar nicht gut getan hat, denke ich, weil genau die gleichen
Leute haben dann im Nachhinein gesagt. oder so!
Also das, was sie mir da vorgezeigt haben, hat mir nicht unbedingt weitergeholfen. Ge-
nau. Ich war da vielleicht durch
habe. Genau.

I: Hm ja, aber moéchtest du jetzt trotzdem noch kurz Uber deine

berichten? Also Krafttraining wirk-
lich im breiten Sinn, natirlich auch Eigengewicht, Resistenztraining mit Therabander und
so was zahlt halt jetzt auch alles zu Krafttraining naturlich dazu.

B: Ja, ja, ich habe in der noch , eben Uber
das Training, weil ich da auch selbst noch nicht bei mamaFIT war, weil es sich mit der
Arbeit nicht ausgegangen ist und ich eben selbst auch noch nicht Trainerin war. Und ich

habe versucht , aber meine Sportarten haben sich halt
nicht so geeignet. Ich war viel und und solche Sachen. Das hat sich
einfach . Ich war dann viel und

. Und so weiter und hab halt das an gemacht, was ich, was ich
halt habe. Ein bisschen mit allen , aber das war minimal
eigentlich. Und ich bin dann gegangen und habe das da

dann eigentlich zum ersten Mal in meinem Leben
und habe das dann total schatzen gelernt eigentlich zum ersten Mal. Bis dahin war das flr
mich , das ich mache, um andere Sportarten besser
ausiiben zu kbnnen, also . Aber nicht
fur das Krafttraining per se eigentlich, und da ist es, habe ich das dann eigentlich erst
kennengelernt und schatzen gelernt. Und das habe ich dann in der

und da war ich dann ja schon und das
hat mir auch , finde ich, als ich habe viele

und mir ist es eigentlich auch so die und ich
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habe das Glick gehabt, viel , und an mir und eben an Weh-
wehchen und so arbeiten zu konnen. Genau.

I: Du hast eh kurz auch schon mal gesagt alles, was du vor der Schwangerschaft gemacht

hast, jetzt wirde ich es jetzt auf das beschranken.
und mit welcher hast du da circa trainiert?

B: Krafttraining?

I: Oder naturlich auch allgemein, wenn du sagst Krafttraining war nicht so bei dir dabei.

B: Also . Ahm. Das einzige war halt, was
eben braucht oder auch braucht war . Und das habe ich
schon gemacht eigentlich. Ja das habe ich sicher gemacht

und da schon intensiv. Da habe ich mich dann wirklich zerstort. Wenn ich die Zeit gehabt
habe dazu. Also da bin ich immer gebouldert, bis die Arme nichts mehr hergegeben ha-
ben. Und dann bin ich wirklich noch. Also da gibt es immer so einen dabei
und dann bin ich dort noch wirklich, da habe ich dann dort auch noch

und eben Beine und Bauch und Ricken und so auch noch zu spiiren. Aber da war

ich noch . Das war in der und in der war es
dann so, dass ich eben auch durch mamaFIT wirklich in der

was gemacht habe. Und von der Intensitat wirde ich sagen . Genauso
mit Ringbandern und Therabander. Das ist jetzt nicht in der Maximalkraft, aber ich glaube
in einem sehr . Gerade als Schwangere.

I: Oder auch mal zurtick der hast du da eher alleine oder auch in der

Gruppe trainiert?

B: Ahm. oder . Selten in der Gruppe eigentlich nie, aber entweder mit
einer Freundin oder mit meinem Mann.

I: Okay, wie war dir das Training?

B: Vor der ersten Schwangerschaft? , eigentlich . Ich habe
auch bestimmt und ein war
trotzdem ein Tag, wo ich mindestens eine gefahren bin, weil ich allein

der Weg in die Arbeit und zurlick alles mit dem Fahrrad gefahren. Also ich wirde schon
sagen, schon sehr wichtig.

I: Und in den wurde ich sagen, und mit da cir-
ca trainiert?
B: Ahm, ich muss sagen, wahrscheinlich . Also am Anfang in den
in der , weil es mir da wirklich nicht gut
gegangen ist. Da habe ich wirklich . Da habe ich maximal eben ein biss-
chen Radfahren oder so, mehr habe ich wirklich nicht machen konnen. In den ersten zwolf
Wochen, in der ersten Schwangerschaft, . Und da habe
ich auch gemacht und ich habe mich darauf eingestellt, dass ich es vielleicht
absagen mussen manchmal. Aber ich habe es wirklich und das hat
. Also in der zweiten habe ich dann sicher
und dann, ch gekommen bin, . Da habe ich dann,
glaube ich, auf reduziert und in der habe ich dann
. Da war es dann ab da habe ich es dann schon als empfunden, als

Fixtermin es machen zu mussen. Ich habe dann vielleicht fi
, aber nicht mehr in der Gruppe.
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I: Also in den , wenn man das so allgemein trotzdem zusammenfas-
sen kann von , wie hoch war die Intensitat da?
B: Wie hoch die Intensitat war?
I: Genau. Genau.
B: Ich wiirde sagen, . Wobei wahrscheinlich auch

Also am Anfang wahrscheinlich mehr und vielleicht durchaus, ich glaube, gera-
de in der zweiten Schwangerschaft habe ich dann durchaus auch noch hdhere Intensita-
ten gehabt am Anfang. Also dann eher so wieder in der 12., 13., 14. Woche, wo die Ubel-
keit nachgelassen hat, durchaus auch noch mit und dann aber

I: Okay, okay. Und hast du da alleine oder in der Gruppe trainiert n der Zeit der
?

B: , weil es die meiste Zeit tatsachlich in eigentlich war.
Und wenn nicht, dann oft eigentlich meinem . Also selten alleine.

I: Kannst du sagen, wie da dir das war?

B: Schon auch und da war auch aus einem heraus,
weil ich auch als mamaFIT Trainerin schon gewusst habe, wie ich eben selbst Einfluss
nehmen kann, und ja, auch eben, wie sagt man ja praventiv

schon in der Schwangerschaften. Mir war ja immer wichtig, dass ich sc
Und ich habe da doch gewusst je fitter ich bin,
desto schneller werde ich halt auch nachher wieder fit sein und kann dann auch wieder
viel machen. Und da war mir das dann schon wichtig, weil, weil ich daneben auch die
Tools gehabt habe, um, ja, um mir da quasi selbst zu helfen. Ja genau.

I: Und waren flr dich in deinem Training auch irgendwelche notwendig in der
?

B: Ahm. Ich erinnere mich in der , weil ich das erste Mal wirklich zum

gehabt habe. Das habe ich in der ersten Schwangerschaft nicht

gehabt. Und ich habe dann wirklich mehr machen

kénnen. Also ich habe wirklich auch in mamaFIT zum Beispiel Ausfallschritt angeleitet und
habe dann aber selbst Kniebeugen gemacht, weil ich die asymmetrische Form oder ich
habe dann halt freigestellt, die Teilnehmerinnen kénnen Kniebeugen oder Ausfallschritt
machen und ich habe immer gesagt ich mach aber die Kniebeugen, weil ich die asymmet-
rische Belastung nicht mehr ausgehalten habe, weil es zu Symphysenschmerzen gefihrt

hat. Also das zum Beispiel und alles, was man halt zu tun gehabt hat,

habe ich adaptiert, dass man eben im oder in der machen kann.

Genau. Und sonst natirlich , was einfach, ahm, die far die
, und so weiter. Hab ich dann ausgelassen oder auch adap-

tiert. Genau.

I: Wie wirdest du so und wurde ich jetzt mal sagen dein in

der Schwangerschaft mit dem vor der Schwangerschaft ?

B: Hm, eindeutig , was mich gerade in der ersten Uber-

rascht hat. Aber nur so eher von der emotionalen Ebene. Wenn rational was voéllig klar
grolier werdender Bauch, Gewicht, Umstande usw. war vollig klar, dass man nicht mehr
funf sechs Tage in der Woche hohe Intensitaten macht. Genau. Und. Ja, wie war die Fra-
ge?
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I: Wie wirdest du so konkret, das Sportverhalten vergleichen in der Schwangerschaft, in
den Schwangerschaften, mit dem vor der Schwangerschaft?

B: Ja genau. Genau das wollte ich noch sagen. Das ich schon auch gemerkt habe, ob-
wohl ich sehr sportlich war vor den Schwangerschaften oder auch noch bin das, dass mir
aufgefallen ist und wenn man mal eine Zeit lang nichts
gemacht hat, ein zwei Wochen aus welchen Grinden auch immer. Dass es dann noch
schwerer war, wieder einzusteigen und wieder anzufangen. Und als ich das halt gekannt
habe davor. Genau.

I: Das glaube ich. Gab es trotzdem vielleicht bése oder von
auflen in deinen doch beiden aktiven Schwangerschaften?

B: Ja, . Weil die Leute eben nicht gewusst haben oder an
alte Glaubenssatze geglaubt haben, was man jetzt machen darf und was nicht. Und ich
bin eben und da haben halt viele gedacht, dass das

schadlich ist und man kdnnte einen Unfall haben, Und ich bin auch

was vielleicht wirklich fir mich nicht so gut war, aber dem Kind wahrscheinlich nicht ge-
schadet hat. Genau sonst andere Sportarten. Ja. Also ich habe bei diversen Sportarten,
ich sag jetzt gerade gar nicht alle aufzahlen, sprengt vielleicht den Rahmen, aber ich habe
auch zum Beispiel dann im Schwimmbad, ich habe immer sehr viel ge-
spielt friher, das habe ich dann natirlich nicht gemacht, aber ich habe hin und her ge-
pritscht mit meinem Mann und das finde ich jetzt nach wie vor nicht so viel dabei. Aber
man wird halt , wenn man eine grofle Kugel hat und mit
dem Ball hin und her spielt.

I: Ja, ja, genau, genau. Und jetzt zum . Also ich wiirde jetzt als ca.
sagen bis zwoIf Monaten nach der Geburt. und mit hast du da
trainiert?

B: Am naturlich vor allem
gerade die . Ich war da dann auch in der zweiten Schwangerschaft wieder

, also danach weil ich
, wollte ich sehr schnell sein, aber habe halt trotzdem aufgepasst

und mit , um mich nicht zu Uberfordern
und habe das dann so . Also
wirklich nur im und und daflr im , aber noch immer

oder so zum Beispiel. Und dann aber halt mit dann lang-
sam mit angefangen oder . Solche Geschichten,

und héhere Intensitaten habe ich wirklich erst gemacht, wo ich selbst den
Eindruck gehabt habe, also die war wirklich
beim zweiten Kind. Und habe ich so nach

den Eindruck gehabt, dass ich halbwegs wieder dort bin, wo ich vorher vielleicht war. Und
da habe ich dann , wieder auch zu machen. Davor nicht.

Und dann bin ich auch, glaube ich, mit sieben oder acht Monaten wieder Bouldern gegan-
gen. Und ich habe nach wie vor den Eindruck, ich glaube, das hat gepasst, aber ich habe
auch wirklich schon noch gewusst, was ich wo wie ansteuern muss, um die Bewegungen
auch richtig auszufihren.

I: Super! Ja, da hast du da alleine oder auch in der Gruppe trainiert in der Zeit?

B: . Eigentlich.

I: Ja. Und wie war dir das so nach der Geburt?
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B: Ahm, eigentlich , weil ich gewusst habe, dass es auch zu meinem

beitragt. Und weil ich halt auch gewusst habe, dass, ja, dass ich eben, wenn ich
mich um mich kimmere, dass ich dann noch schneller eben andere Dinge wieder machen
kann. Sowas wie bouldern oder laufen gehen. Also es war mir schon sehr wichtig und ich
habe auch die

I: Super, hort man nicht oft. Waren fiir dich bis zu zwolf Monaten nach der Geburt noch
im notwendig?

B: Ich sag mal, also .

Auler, dass ich schon sagen muss, zum Beispiel, aber das hat viel vielleicht auch mit

Wahrnehmung zu tun, dass ich jetzt, wenn ich mache, zum Beispiel merke,
dass ab einer gewissen Wiederholung Zahl , den

. Das habe ich vielleicht friiher einfach nicht wahrgenommen. Und bei

dem Gedanken flihle ich mich jetzt dann eigentlich nicht mehr so wohl. Da mache ich jetzt

einfach wie friher, obwohl die Arme das zum Beispiel

noch hergeben wirden. Oder ich mache es einfach auf einer . Und

manchmal ist es einfach tatsachlich so , dass ich mich zum Beispiel beim

. Und dann gehe ich aber zum Beispiel in der

. Das mache ich schon. Ich

empfinde das jetzt nicht als Einschrankung, eigentlich. Aber es sind schon, wenn ich so

nachdenke, Adaptionen.

I: Genau. Super. Ja, und du hast eh kurz deinen und deine
beschrieben. Also ich glaube, da muss ich nicht weiter drauf eingehen. Was
mich noch interessieren wiirde hast du ein wahrend oder

nach der Schwangerschaft gehabt?

B: Wahrend war das wahrscheinlich weniger jetzt ein konkretes Ziel. Ich habe vor der ers-
ten Schwangerschaft schon viel und gemacht und auf das habe ich
mich sehr gefreut, da wieder anfangen zu kdnnen. Bei der ersten Schwangerschaft und
bei der zweiten war ich davor sehr viel und auf das habe ich mich wieder sehr
gefreut anzufangen. Aber bei der ersten Schwangerschaft habe ich dann tatsachlich viel
Zeit gehabt, um auch eher so zu gehen zum Beispiel weil es sich mit Kinderwagen
am besten angeboten hat und ich habe vielleicht doch zu friih und vielleicht gar nicht un-
bedingt so friih angefangen. aber dafir dann voll.
Und ich bin dann, ich glaube neuneinhalb oder zehn Monate nach der Geburt habe ich bei
einem mitgemacht und dann auch bei . Und da bin ich aber
16 Kilometer gelaufen. Das war jetzt auch nicht so, das ist halt nur mal eine kleine,
schnelle Runde war. Da habe ich mir . Und im Nachhinein, das erzahle
ich jetzt nicht bei mamaFIT. Es waren zwar schéne Erlebnisse, aber das finde ich jetzt
nicht nachahmenswert. Genau, aber da habe ich definitiv das war schon ein Ziel. Und ja
habe ich dann halt gemacht.

I: Und so zum und Zusammenhang wir wissen ja beide
in der Schwangerschaft verandert wir uns als Frauen. Und wie hat sich dein Kérper so
grundsatzlich dabei verandert?

B: Also ja gut, der ist auf alle Falle finde ich . Klingt ein bisschen
zu banal, aber ich finde einfach, dass ich so vom Muskeltonus her einfach

habe. Aber ich empfinde es zum Beispiel gerade beim Bouldern
oder so habe ich nicht das Gefiihl, dass ich weniger Kraft habe. Gesamt gesehen, aber so

trotzdem. Den Muskeltonus finde ich oft ein bisschen . Und das finde ich
merkt man ein bisschen. Und nattrlich ein bisschen und ein biss-
chen nach dem Stillen und auch . Was mich eigentlich
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Uberhaupt nicht stort. Ich bin sogar froh. Und abgesehen davon, muss ich sagen, bin ich
eigentlich wahrscheinlich geblieben. Oder einfach . Aber ich
habe jetzt so nicht den Eindruck, dass sich so wahnsinnig viel geandert hatte. Ich glaube
aber schon, dass halt die Sportlichkeit damit auch zusammenhangt. Also das spielt sicher
eine Rolle. Genau.

I: Und mit den Veranderungen, die du auch wenn es jetzt kleine Veranderungen sind, die
du aufgezahlt hast, gehst du eigentlich speziell damit um?

B: Ahm. Nein, unbedingt. Ich habe mir , weil ich die alten
nicht mehr bequem gefunden habe. Und da bin ich jetzt auch . Und ich bin
auch entspannter, zum Beispiel im Schwimmbad, weil ich mir denke, zum Beispiel, wenn
ich mich bucke, dann hangt die Haut am Bauch ein bisschen und ich bin stolz drauf, weil
das einfach weil ich einfach zwei Kinder ausgetragen habe. Und ich muss sagen, ich bin

halt da auch wirklich , . Und dann denke ich
mir, es ist einfach nur ganz ein bisschen minimal mehr Haut und auf das kann man natur-
lich leicht sein. Ich glaube, es ware viel schwieriger, wenn ich vielleicht wirklich sehr

viele Dehnungsstreifen bekommen hatte oder so, dann finde ich es nicht so einfach, glau-
be ich flr mich zu sagen Ich bin stolz darauf, auch wenn ich es toll finde, wenn das Frau-
en kénnen. Ich glaube, das ware mir schwer gefallen. Aber so ist es

. Aber im Gro-
3en und Ganzen glaube ich, dass ich die Veranderungen

I: Hat sich so deine im Laufe oder durch die Schwanger-
schaft oder im Laufe der Schwangerschaften ?

B: eben gesamt gesehen. Vor allem, dass ich sicher bin, was meinen
betrifft. Und ahm. Ja auch zum Beispiel was das betrifft, bin ich im Allge-
meinen viel entspannter. Ich glaube nicht nur, dass es die Schwangerschaften sind, son-
dern generell auch das , das einen vor andere Herausforderungen
stellt. Dass man Uberhaupt bekommt im Leben und
sind als. Also. Ja. Genau.

I: Sehr gut. Sehr gut gesagt. Welche Hindernisse gibt es so fir dich derzeit
oder allgemein Training einzubauen in den ?

Speaker 1: Also jetzt gerade momentan, muss ich ganz ehrlich sagen, bin ich oft

und ein . Das wundert mich, weil die eigentlich zum ersten Mal seit
einem Jahr wirklich und ich acht Stunden schlafe. Und trotzdem bin ich oft so
mude, dass ich gerade finde. Und ich habe sie. Es ist ein bisschen ein

Teufelskreis, denn je weniger man macht, desto schwieriger ist es, wieder hineinzufinden.
Und dann ist der Anfang gerade schwierig. Und was sich fur mich verandert hat ich war
friher so mit , habe ich extrem gut umgehen kénnen und bei 35
Grad laufen in der Sonne hat mir tUberhaupt nichts ausgemacht. Und das hat sich
eigentlich in der Schwangerschaft. Und ich bin jetzt ich merke zwar noch immer
gerne warme Temperaturen, aber ich bin ein Schattenpflanzchen geworden und wenn es
einmal zu heil} ist, dann ist es jetzt grad so, dass ich wirklich keine Lust habe, rauszuge-
hen und zu schwitzen. Und flir mich ist Sport immer sehr viel. Mit drauf3en sein so tun, als
ich trainiere wirklich ungern zu Hause. Und wenn ich das mache, dann ist das nur Mittel
zum Zweck. Und das mache ich nicht regelmaRig. Und wenn ich mich jetzt an die heil3en
Temperaturen anpassen muss und dann oder raus soll, das ist
fur mich gerade ein bisschen ein . Es ist eher das als jetzt gerade
Eigentlich ist das das . Ja, Luxusproblem.

I: Und welchen hat fir dich nach so im Allgemeinen?
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B: Ja, ich finde es eigentlich. Es im . Und ich mer-
ke oft dann ganz am Abend, dass ich den ganzen Tag habe, dass ich
keine Zeit gehabt hat, zwischendurch einmal in oder Uberhaupt zu

, was gerade tatsachlich wichtig ist und was man vielleicht schieben kann. Und
dann will ich 100 Sachen gleichzeitig machen. Es ist mir wichtig und gleichzeitig merke
ich, dass ich dann aber oft nicht mal einen Gedanken so lange fassen kann, dass das ich
wirklich lang genug selbst auf mich schaue. Auch wenn ich es immer wieder versuche
einzubauen. Genau. Ja gar nicht so leicht, aber es wird.

I: Super. Und hattest du vielleicht noch eine Empfehlung, die du einer frischen Mutter
nach der Geburt geben wiirdest?

B: Hm. In Bezug auf Training, auf Sport oder ganz allgemein?
I: Deine Erfahrung als zweifach Mama.

B: Ahm, ja. Sich nicht stressen lassen ist leichter gesagt als getan und nicht gesellschaft-
lichen Erwartungen irgendwie gerecht werden wollen. Also ich wiirde sagen positiv formu-
liert sich selbst irgendwie entdecken als Mutter. Und sich selbst treu bleiben eigentlich
und nicht zu reproduzieren, was man so sieht in den Medien, sozialen Medien oder aber
auch nicht unbedingt unreflektiert das zu reproduzieren, was man von den eigenen Eltern
vorgelebt bekommen hat und sich Hilfe suchen, bevor es dringend ist. Eigentlich. Also am
besten vorher schon ein paar Nummern parat haben, mein Netz parat haben von Men-
schen, die einen auffangen konnen oder auch an Stillberaterinnen denken. Oder Gynako-
login oder Physiotherapeutin oder Massage, was auch immer.

I: Super. Nimmst du dir noch zum Schluss irgendwas Personliches fur die Zukunft vor?

B: Ja eigentlich schon. Ich fange im September wieder an zu arbeiten und mein Mann
auch. Und der Kleine fangt dann im Kindergarten an und ich glaube, das wird eine grolte
Umstellung. Und ich habe ein bisschen fir mich die Beflirchtung, dass das eben sehr for-
dernd wird. Und ich bin dann oder es sind eh sehr viele Eltern, so dass sie sich dann
selbst zurticknehmen und auf eigene Dinge verzichten, um den Familienalltag irgendwie
unterzubringen. Und da ware es naturlich ein grol3es Ziel, auf Selbstflrsorge usw. trotz-
dem auch noch zu achten und das trotzdem auch unterzubringen, obwohl der Alltag si-
cher dichter werden wird, als er jetzt ist.

I: Super, super. Ja. Das ganze kann man sich vornehmen. Ja und genau. Ich brauchte
dann noch zum Schluss noch ein paar Daten von dir. Einfach so fir meine Auswertung
erst mal dein Alter.

B: 34.

I: Und dann dein derzeitiges Gewicht Grolie, falls du es weildt.

B: Falls ich weil3, ich kann dir sagen, was es im Marz war. Ich glaube, da waren es glaube
ich 59 Kilo und 1 Meter 69 also die GroRRe hat sich nicht geandert, denke ich.

I: Perfekt. Und genau. Zwei Kinder und das Geburtsjahr circa brauchte ich noch jeweils.

B: Von den Kindern 2018 und 2021.

I: Und genau 2021 letzte Geburt. Und wie war so dein Stillverhalten so in den ersten zwdlf
Monate nach der jeweiligen Geburt?

I: Ja, beim ersten Kind habe ich zehn Monate gestillt und es war am Anfang ganz schwie-
rig und ich habe ganz viele Brustentziindungen gehabt und es ist wirklich nicht gut ge-
gangen Uber sechs sieben Wochen hinweg, bis ich am Ende im Krankenhaus war, mit
Uber 40 Fieber und Verdacht auf Abszesse, was es dann zum Gliick eh nicht war. Das
war wirklich schwierig, aber wir haben uns da durchgekdmpft und haben dann eigentlich
eine ganz entspannte, stille Beziehung gehabt, circa zehn Monate und es hat dann auch
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gepasst fir beide. Und beim zweiten Kind war es ein bisschen einfacher zum Glick. Und
da habe ich circa ein Jahr lang gestillt und ich habe beide Kinder voll gestillt. Also sie ha-
ben auch kein Flaschchen gekriegt und mit finf Monaten circa mit Beikost angefangen
und daneben flieRend das Stillen ausschleifen lassen. Und genau. Und dann abgestillt,
auch ohne Flaschchen. Es ist relativ unkompliziert. Eigentlich muss ich sagen.

I: Genau ja. Es ist wahrscheinlich schwer zu sagen als Lehrerin, aber wie viel Stunden
hast du circa vor der Schwangerschaft, in der Schwangerschaft, zwischen den Schwan-
gerschaften gearbeitet?

B: Ich habe vor der ersten Schwangerschaft 100 % gearbeitet. Das in Prozent ist vielleicht
leichter auszudriicken, also quasi ein Vollzeitjob. Aber wenn du Wochenstunden méch-
test, ist es schwierig, weil das ist eben punktuell gesehen zum Teil natirlich viel mehr.
Zwischen den Schwangerschaften habe ich zuerst. Ahm 65 % gearbeitet und dann in den
drei Monaten vor Mutterschutz 100 %. Und genau um den um das Karenzgeld zu be-
kommen. Und hat sich auch. Okay. Hat sich ausgezahlt. Und jetzt fange ich mit 75 % wie-
der an, Also mit 15 Werteinheiten halt. Es waren dann 30 Stunden umgerechnet in einen
normalen Job. I: Ja, ja. Und du bist verheiratet?

B: Genau. Genau.

I: Dann hab ich es jetzt ganz offiziell und kann Danke sagen und das Meeting zumindest
ja die Aufzeichnung beenden.
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Anhang 3.9: Interviewpartnerin 9
Transkription

Interview zum Thema: Erfahrungen der Frauen: Pra- und Postnatales Krafttraining und
das Kérperbild

Forschungsfrage: Wie sehen Frauen, die in der Schwangerschaft und nach der Geburt
aktiv Krafttraining betreiben, ihren Kérper? Welche Korperbilder entwickeln sie?

Interview durchgefihrt am 14.07.2022 von 15:00 — 16:00; online Gber ZOOM
Interviewerin: Sandra Hengl
Befragte: Interviewpartnerin 9

I: Super und herzlich willkommen und schén, dass du da bist. Und ja, ich glaube, wir be-
ginnen einfach mal erzahl mal Gber den . Und wie gestaltet sich fur dich
gerade so ein typischer Tag?

B: Puh. Das ist eine schwierige Frage. Ahm, na ja, mein Alltag als Mama. Mein Sohn steht
so um. Na ja. Sagen wir mal im Durchschnitt um 7:00 zwischen sechs und heute aus-
nahmsweise acht. Hin und wieder ist es auch mal friiher so finf. Wir schauen, dass in der
mal alle was zum haben und. Ja , dann gehen wir am

meistens , eine Runde irgendwo . Der . Naja unterschiedlich,
aber leider im Moment nicht so wahnsinnig gut ein. Das heif3t, entweder ich habe ihn eh in
der oder ich versuche eigentlich nach Mdglichkeit, dass er im ein-
schlaft. Das ist im Moment aber auch so, dass ich ihn 6fter rausnehmen muss. Ein biss-
chen schauen lassen, bis er halt wirklich mide ist. Genau. Dann schaue ich, dass ich

wieder bin, mir selber was zum mache, ihm was zum Essen mach.
Und er eigentlich besser oder schlaft allgemein besser, wenn es
ist. Das heif3t, wir sind am Nachmittag oft auch mal und der im . Ge-
nau. Und noch mal wir schauen, dass wir alle was zum Essen haben.

Ihn umziehen, baden. Ja, und dann so zwischen sieben und acht ungefahr ins Bett.

I: Okay, super, super. Schaffst du es auch, in so einen typischen Tag ?
B: Ahm, schaffen ist relativ. Ich , bin allerdings im Mo-
ment ein bisschen . Mach es wenig. Also ich hab tatsachlich vor der Geburt,

habe ich , also logischerweise. Aber ich habe auch

das Gefiihl mein Sohn will viel herumgetragen werden, dass ich da an und fir sich doch
eigentlich gerade Richtung Kraft schon einiges leiste. ,
. Und so weiter.

I: Super, du hast es eh schon kurz angesprochen in der Schwangerschaft hast du mehr
gemacht. Also weildt du noch, welches Gefiihl du zu den eigenen hattest bereits
? Hast du dich da in deiner Haut wohl gefiuihlt?

B1: Ja. Das habe ich Gott sei Dank eigentlich immer. Nein, ich habe
mich eigentlich , sozusagen. Habe friiher in meiner
eigentlich . War auch in einem Sport-

Gymnasium, also sprich, habe da in der Schule einfach sehr viel Sport gemacht, privat
dann auch noch mal viel Sport. Das hat dann mit der Zeit auch nachgelassen mit dem

Arbeiten, aber so entweder gehen oder , Radfahren. Also ich fahre im
einfach viel mit dem . Ja, , . , Tanzen, was

auch immer . Danach auch noch einiges an Sport. In

der Schwangerschaft bin ich auch . habe ich dann erst
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gemacht. Jetzt das was ich jetzt mache so, also sozusa-
gen, ist hauptsachlich eben mamaFIT.
, dass ich so online Videos gemacht habe, eben auch ein bisschen

oder so und ein bisschen
I: Und noch kurz zum Korperbild zurickzukommen Was hast du
da an deinen ?

B: Ja, also ich habe, meine Kérper auch immer gut leiden kénnen. Mir ist es auch Gott sei

Dank . Also ich hatte also am war ich
sehr, , aber sonst eigentlich . Wir war Gott sei Dank

. Ich habe auch wahnsinnig , was aber jetzt nicht
damit zusammenhangt, dass ich irgendwie darauf geachtet hatte oder so wahnsinnig viel
Sport gemacht habe. Aber es ist einfach bedingt, glaube ich, dass ich nicht so

wahnsinnig viel zu und habe auch in der Schwangerschaft gar nicht so viel zugenommen.
Und ich glaube so um die zehn Kilo. Und die waren dann auch

I: Und ja, also von dem, was du gesagt hast, du hast nicht zu viel zugenommen, waren
trotzdem dabei, die fir dich sehr stark waren in der Schwan-
gerschaft?

B: Ja, also natlrlich der ist eh klar. Der ist wohl das Bildlichste. Bildlichste Veran-
derung in der Schwangerschaft. Auch tatsachlich jetzt weniger Koérperbild, aber so

. Die war bei mir dann teilweise . Ich habe dann ein biss-
chen gehabt. Also auch beim Stiegen steigen oder so. Ich habe geschaut,
also ich wohne im sechsten Stock, bin dann schon recht viel, auch zu Ful3. Da habe ich
geschaut, dass ich die Stiegen rauf und runter gehe. Aber die Luft war eine Zeit lang
knapp. Weil ja der Hamoglobin Spiegel nicht so toll war. Genau ansonsten Veranderun-
gen. Ich glaube, das ist das, was mir am meisten, wie es in Erinnerung ist.

I: Bist du speziell mit den ?

B: Na ja, gut, ich sag mal, dass der Bauch wachst und wachst. Da kann man nicht so viel
tun. Ich ja, ich habe einfach versucht, mich

. Ja, ich hab schon geschaut, dass ich in Bewegung bleibe, aber jetzt nlcht extrem,

. Da gibt es sicher Leute, die mehr gemacht haben. Ahm.

Ja, ja, ich glaube, ich bin einfach , Spazieren gegangen, im Alltag gegan-
gen. Ja, wir waren dann noch hin und wieder so sage ich mal.

I: Okay.

B: Mit der Luft habe ich natirlich geschaut das es arztlich OK ist. Mit Eisentabletten dann.
I: Und wie war das ? Wie war da deine zu deinem Korper?

B: Auch gut, also ja, das, was mich tatsachlich hat, muss ich sagen, war
das . Also . Auch da war einer meiner Hauptthe-

men, dass ich auch ganz am Anfang nach der Geburt wirklich
. Also ich glaube, das war auch ein komplett Zwerchfell-Thema. Mir hat es
die . Und das hat mir das
Zwerchfell irgendwie runtergezogen. Also das war tatsachlich was, wo ich Uberrascht war
und wo es mir auch gar nicht mal so gut gegangen, also korp
. Da habe ich schon relativ lange gebraucht, bis ich mich so, so ganz wieder
erholt hatte. Finde ich. Ja.
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I: Gab es vielleicht irgendwas, was du so direkt an deinen Koérper andern wol-
len wurdest oder verandert haben wolltest?

B: Jetzt meinst du oder so direkt danach?

I: Direkt so nach der Geburt also postpartum, also im Wochenbett oder so.

B: Ja, das war eigentlich schon dieses . Ich habe mich da irrsinnig. Ich
meine, ich habe es schon gewusst, dass man sich viel schont, habe mich auch

bin , auch und aber wie gesagt, das hauptsachlich war,
das ich und mir mit dem
Und ja, also auch dieses ist . Das war eigentlich das unangenehms-
te, finde ich, dass diese Organe so wie in einem Sack lose herum gehangen sind, dieses
den sozusagen die Organe mal wieder
alle dort zurtick, wo sie hin sollen und den wieder halbwegs . Ja gut,
auch ist eh klar auch wieder

I: Hatte dir irgendwas spezielles vielleicht geholfen, um dich da wohler zu fiihlen in diese
Phase?

B: Ja. Ich meine war mein eigenes Versaumnis. Ich glaube, ich hatte tatsachlich eine bes-
sere vielleicht ein besse

. Bzw. dann auch ein bissel eine . Also wirklich

was man so an Ubungen gut machen kann, soll oder auch nicht. Da habe ich
dann irgendwie kein so richtiges ich habe mich auch um eine
Ruckbildungs-Gymnastik in der Schwangerschaft oder was auch immer oder

so was. Und was kann man tun, was kann man wann tun. Aber ich habe mich selber zu
wenig darum gekimmert. Hier stehe ich, was ich ein bisschen unterschatzt habe.

I: Und die Zeit ist dann halt auch nicht da. Ja, genau. Na ja, wenn es fir dich passt, magst
du noch ganz kurz Uber das Thema, Uber dein Krafttraining oder deine

erzahlen. Also wirklich Kraft-
training im breiten Sinn. Also da zahlt auch leichtes Krafttraining wie Pilates und so weiter
auch dazu.

B: Um. Na ja, wie gesagt, habe ich eigentlich hauptsachlich

gemacht und selber ein paar so fand ich tatsachlich gut. Ach, vor
der Schwangerschaft oder ? Habe ich ja. Oh ja, schon eigentlich
eher so , wurde ich sagen, aber schon auch Yogaubungen gemacht. Das

fand ich auch gut. Einfach glaube ich, um in Bewegung zu bleiben, um nicht so ganz ein-
zurosten irgendwie um den Koérper schon noch ein bisschen. Ich habe mir dann gedacht,
ich muss erstens die Geburt durchstehen und zweitens muss ich auch, danach kann ich ja
nicht komplett von null anfangen oder macht man eh viel irgendwie. Aber ja. Wie kann ich
das besser formulieren?

I: Ja, es passt schon. Ich wirde sagen, wir gehen ja dann eh nachher noch genauer drauf
ein. Das war so kurz ein Uberblick. Ja, passt. Und dann dein sozusagen
der kannst du mir circa sagen, und mit welcher du da
trainiert hast?

B: Wirklich Krafttraining..
I: Also .qenke im breiteren Sinne eher.
B: Ja. Ahm. Also ich habe nie irgendwie Gerate oder so, ich habe

Sachen gemacht. Auch so wahnsinnig . Also wie gesagt, eher so
. Wie oft habe ich das gemacht? Wie es sich halt ausgegangen ist
aber so .Und da
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I: Hast du in der Zeit eher alleine oder in der Gruppe trainiert?

B: Naja, das ist schwierig, weil davor war alles oder halt die zwei Jahre davor war
irgendwie Covid, sprich . Ich habe aber auch ehrlich gesagt in meinem
Leben immer wieder so gehabt, wo ich unterschiedliche Sachen

gemacht habe. Also die letzten finf Jahre vor der Schwangerschaft, glaube ich, habe ich
eher wenig gemacht oder eher halt dann so ja eher Yoga. Davor habe ich habe dann mal

irgendwie so gemacht, da habe ich sehr viel gemacht, das war
aber in der Schulzeit. In der haben wir auch sehr viel gemacht. Ich
glaube also mein Kérper ist auch grundsatzlich eher Kraft affin. Also ich bin nicht der Aus-
dauer Typ, ich nehme auch auch an . Und ich glaube was

man sich da auch mal erarbeitet hat im Laufe seines Lebens. Und das war bei mir sicher
die Jugend/Schulzeit und das kommt auch sehr, sehr schnell wieder. Von dem glaube ich
zahre ich nach wie vor eigentlich, dass ich gar nicht so viel oder so, also
schon wieder mehr, aber dann auch oft mal nicht so viel mach und das aber sehr

. Also das glaube ich ist eher so, ich

I: Und kannst du kurz sagen, dir das der war?
B: Hm. Wie wichtig war mir das? Es war mir , aber ich hab's
, wie ich es gerne wiurde.

I: Und wie hat sich das dann in der ?
B: Hm. Ja, am war ich eben , . Da habe ich wenig gemacht. Aber
ich es war mir schon auch eigentlich fast noch eine Spur wichtig, naja
wurde ich sagen, aber fast. Ich war fast eine Spur und ich habe dann eine
Zeit lang glaube ich, fast mal so einen kurzen, also hab dann versucht,
dass ich einbaue und . Ahm. Ja.
I: Und wie wirdest du da die beschreiben, also in der Schwangerschaft und im
Training?
B: und auch eher , also ich habe mir gedacht,

und ab und zu. Ich hatte auch immer ein bisschen
Angst, ehrlich gesagt also . Aber ja das es mir ist und habe es dann rela-

tiv leichte, wie gesagt, ebenso Yoga Sachen gemacht. Kraft-Yoga oder kraftigendes Yo-
ga.

I: Das heil3t, du hast da auch wahrscheinlich eher wegen Covid?
B: Weil da war ja auch Covid.

I: Weildt du noch irgendwelche , die fur dich notwendig waren und wie du das
Training angepasst hast?

B: Hm. Ja gut, ich habe gemacht, klarerweise am Bauch liegend.
Ich habe kleine Sachen, die irgendwie , also die den Bauch, als Muskel ver-
wenden. Das habe ich komplett . Ich habe einfach verwendet,

muss ich sagen. Also ich habe die Adaptionen weniger selber gemacht, sondern einfach
uber die Videos, die ich dann mitgemacht habe. Aber ja einfach hauptsachlich glaube ich,
die Kraft, die . Und ich habe schon. Doch was ich schon ge-
macht habe, ich habe geschaut das ich eigentlich den . Also das habe ich
vorher weniger gemacht. Das habe ich schon gemacht. Ich habe ja bewusst auf die Ru-
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cken-Kraftigung geschaut. Vorher habe ich wahrscheinlich eher ein bisschen mehr auf
den Bauch geschaut.

I: Hort man ofters, deswegen muss ich lachen.

B: Ja, das glaube ich.

I: Ja. Wie wiirdest du so dein noch mal in der Schwangerschaft mit dem
vor der Schwangerschaft so ?

B: Kurz und pragnant. Ich glaube, ich habe in der was
gemacht und eigentlich.

I: Okay.

B: Ja und eben so auf habe ich halt . Also auch we-
niger vom Kreislauf habe ich . Also die sozusagen. Da bin

ich nicht hochgegangen. Das habe ich eigentlich alles im relativ niedrig Puls Segment
gemacht, einfach weil ich es mir mit der Luft nicht so gut gegangen ist und weil ich es
auch nicht, weil ich auch nicht so angenehm fand. Da habe ich vorher schon mehr ge-
macht. Also habe ich sicher viel mehr Ausdauer Sachen ge-
macht und auch die Kraft Sachen im und habe ich mich sicher

. Also habe ich 6fter mal einen Muskelkater gehabt. Das hatte ich in der
Schwangerschaft zum Beispiel jetzt nie.

I: Okay. Hm. In deiner doch aktiven Schwangerschaft gab es auch so eine Art bése Stim-
men von aufden oder fir die jetzt personliche

B: Worauf bezogen meinst du?

I: Die dein Sportverhalten mehr oder weniger hinterfragt haben oder vielleicht eher kriti-
siert haben?

B: Also nein, . Eher . Also Leute die eher gemeint haben, ja du
kannst ruhig was machen und schau auf dich. Aber es gab sicher niemanden der gesagt
hat ich mach zu viel.

I: Okay. Ja. Und jetzt zum direkt . Also ich wirde sagen man
spricht eher von circa zwdlf Monate nach der Geburt, da bist du eh noch drinnen was ich
jetzt weild und und mit welcher hast du und bzw. trainierst du gerade?
B: Die letzten, glaube ich. Hm das , glaube ich, habe ich
war ich . Das war eigentlich das, was

ich am meisten gemacht habe und am regelmaRigsten gemacht habe. Dann davor, so
direkt habe ich gemacht. Also da habe ich was weil}
ich so, wenn es so ungefahr war wahrscheinlich einfach

, eine und auch immer mal wieder so kleine Ubungen, aber wenig
selten.

I: Und hast du da alleine oder in der Gruppe trainiert oder trainierst du gerade?

B: Na ja, .

I: Okay, ja. Kannst du da noch so sagen, dir gerade eben das ist?

B: Es war mir bis vor einem Monat . Jetzt im weild ich nicht,
. Ja, bin ich auch gerade ein und es gibt irgendwie

anderes. Ich wiirde aber nicht sagen, dass mir das nicht wichtig ist. Es ja es

sich halt mit Kind naturlich auch ein bisschen die . Also es ist einfach alles was

mit meinen ist gerade einfach auch . Und er hat gerade auch irgendwie
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eine , WO es aber auch nicht so gut passt. Und das ist eigentlich so der Haupttreiber
irgendwie.
I: Waren nach der Geburt oder bis jetzt oder sind gerade noch fir dich im

Training notwendig?

B: Ja, . Am Anfang habe ich, generell bin ich auch lange noch nicht bei der
, die ich vor der Schwangerschaft hatte, also da bin ich noch weit entfernt. Ich schaue
auch nach wie vor, dass ich eigentlich den relativ . Am Anfang naturlich
noch mehr, jetzt langsam schon ein bisschen. Also halt eher so diese, diese
. Aber wirklich Bauch Training mache ich nicht. Ich schaue

auch nach wie vor mehr auf den und , weil es einfach gut geht und ja.
I: Und du hast eh schon ganz kurz deinen personlichen angesprochen.
Mochtest du noch kurz auf deine nach der Geburt eingehen. Wie

bist du das angegangen?

B: Ja, wie gesagt, es war gerade . Also es war irgendwie alles, alles ein biss-
chen (iberschattet, wiirde ich sagen. Ahm. Wie bin ich das angegangen? Ich habe ganz
am Anfang mal die ab wann darf ich wie was, wie kann man machen.
Ich habe dann eigentlich so im , , eher
hauptsachlich. Und dann habe ich eben auch fir - bzw.
Sachen geschaut. Und dann, habe ich angefangen. Ich glaube so
glaube ich habe ich mit wieder angefangen.
I: Okay, ja,

B: Nach vier Monaten glaube ich.
I: So was habe ich auch im Kopf. Ja. Hast du derzeit ein personliches sportliches Ziel oder
hattest du in der Schwangerschaft vielleicht ein , ?

B: Nein, eigentlich nicht.

I: Muss ja nicht sein.

B: Ja, genau. Habe ich mir nicht gesetzt und ahm, ja irgendwann mochte ich natirlich
schon wieder ungefahr . Aber das, das habe ich jetzt
auch in keinen zeitlichen Kontext gesetzt. Das wird irgendwann passieren, glaube ich.
Aber. Ja. Ich werde lange nicht die Sachen machen kénnen, die ich vorher gemacht habe.

Einfach aus zeitlichen und kinderbetreuungs-Grinden. geht mal noch ein paar
Jahre wahrscheinlich nicht, bzw. nicht oder Skifahren oder auch
Wanderungen sind einfach anders. Es sich auch der

I: Das stimmt. Ja und wir wissen aber auch trotzdem eine uns

ja auch als Frauen und unseren Korper. Und wie, kannst du sagen, wie sich dein
dabei verandert?
B: Mit der Schwangerschaft jetzt vor/nach der Schwangerschaft meinst du in Summe?
I: Genau. Genau.
B: Ja, ich glaube eigentlich hauptsachlich der , der ist noch nicht dort wo er vorher
war. Bei mir war , was bei vielen Leuten ein Thema ist, aber das
Thema hatte ich nie, weder vor noch nach, noch wahrend der Schwangerschaft. Eher im

, also ich muss eher wahrend und nach der Schwangerschaft ein bisschen
schauen miussen, . Bzw. eigentlich gut viel

, um ein bisschen was . Bzw. jetzt mit dem einfach
. Also ich habe eher so ein bisschen dieses Atypische Problem oder atypi-

sche Gewichtsprobleme. Von dem her war das also nie Motivation flr Training oder auch
nie Motivation jetzt fir also Abzunehmen oder auch nie Trainingsziel jetzt, das man da
jetzt sagen kdnnte man mdchte gerne das Gewicht wieder. Das war bei mir nie das The-
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ma. Auch der war also von dem her kann ich auch nicht sagen.
Ich hatte das jemals als Ziel, weil das Problem oder das Thema hatte ich nie.

hat sich trotzdem nattrlich der . Also da ist einfach bei mir jetzt grad
glaube ich direkt die so ein klein . Nicht viel, aber ein klei-

nes bisschen. Hm und ich glaube der Bauch ist noch nicht so ganz. Vielleicht konnte ich
es, aber ich traue es mir aber noch nicht ganz so zu belasten. Ja, ich sag mal, diese
, die so direkt nach der Geburt oder die ersten, sagen wir mal acht Wochen

nach der Geburt da war. Das ist einfach noch , weil das hat sich auch
. Ich glaube witzigerweise eben durch das Tragen jetzt in der Trage, aber auch so
dieses Kind rumschleppen, ist natirlich der viel , als er wahrscheinlich

vorher war. Aber auch ich habe ein bisschen Kreuzprobleme. Teilweise, mir tut auch teil-
weise das Kreuz weh. Ich splre es. Also die Muskulatur ist zwar nicht oder nicht mehr
verspannt. War eine Zeit lang ein bisschen verspannt. Ist jetzt auch nicht mehr so, aber
eigentlich hauptsachlich der Ricken und der Bauch, glaube ich am meisten.

I: Gehst du gerade speziell auch mit diesen um oder mit denen, mit denen
unter Anfiihrungszeichen, dass dir der Ricken weh tut oder sonstiges?

B: Ahm. Ja, ich schau bewusst auf die eigentlich. Ahm. Ich versuche hin und wie-
der tu ich aber zu selten nach vorne auf zu dehnen und nattrlich den zZu ,
wenn es geht. Ja. Das heildt, dass hauptsachliche und das eben nach wie vor so ein biss-
chen diese , , die moglichst oft, wenn ich einfach
so eben quasi zu machen. Das ist jetzt gar nix, wo ich sag, ich nehme
irgendwie ne halbe Stunde Zeit dafiir, sondern das mache ich, keine Ahnung, fiinfmal im
Bett und zehnmal wenn ich gerade irgendwo warte oder was auch immer.

I: Super. Und kann man irgendwie speziell sagen, dass sich deine
im Laufe der Schwangerschaft bzw. nach der Geburt auch verandert hatte?

B: Hmm ja ein . Also, wie gesagt, ich habe meinen Korper
immer gern gemocht. Also das Problem hatte ich auch nie, aber ich glaube, ich nehme
daflr standig ein bisschen . Und gerade so in bzw. kurz nach der Geburt
oder in der Schwangerschaft und kurz nach der Geburt war es ganz lustig, weil da hatte
ich so ein bisschen ein auf meinen Gefuhlt. Also einfach, was er so leistet ist
schon sehr und sehr toll. Erstaunlich.

I: Das freut mich zu hoéren. Und welche stellen sich gerade eben, dir
als Mutter in den vermehrt einbaust oder derzeit einbaust?

B: Ja, das ist die gute Frage. Einfach dieses . Also man hat ja
Jetzt wo man sagen kann, ich mach mal eine Stunde Pause, well
ja. Kind macht halt keine Stunde Pause oder wenn er schlaft und wenn er schlaft dann
versuche ich halt alles mogliche andere unterzubringen. Plus natirlich auch .
Das ist ja die
Prioritat und daheim mal ein bisschen . Solange schlaft er auch oft nicht. Und
ist naturlich das groRte plus ein bisschen natirlich die , wenn man eh
schon nicht so wahnsinnig gut schlaft. Ist man doch geneigt dazu, dass man sich am
Abend vielleicht auf die Couch legt und nicht noch irgendwie Ubungen macht und ein
bisschen mehr Selbstdisziplin. Das ist, glaube ich, auch, die mir jetzt grade daflr fehlt.
Sagen wir es so, als ich konnte natirlich schon auch sagen, ja, ich nehme meine halbe
Stunde, wenn mein Sohn gut drauf ist und schaue das ich ihn hinsetzt und daneben ein
paar Ubungen macht, aber das da bei mir im Moment gerade daran,
dass ich dann so viele , die ich eigentlich wo ich sage das
muss ich noch machen, das muss ich noch machen, das muss ich noch machen. Und ich
bereite zum Kochen was vor und ich weild nicht, mache vielleicht noch ein bisschen Wa-
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sche. Oder ich rdume das noch auf und das noch. Das ich da ein bisschen
. Bevor ich daran denke, dass ich mir die Zeit fir mich und ja
vielleicht fuirs Training nehme.

I: Ja leider auch der eigene innere . Und ja, Kurse sind tatsachlich sehr
hilfreich, weil man natirlich einen Fixpunkt hat, wo man sagt okay, das ist es oder nicht.
Die Zeit nehme ich mir dann und.

I: Na und ja, also, welchen hat fir dich noch gerade eben?

B: Ja, gute Frage.
I: Sagen wir mal auf einer Skala von 0 bis 10.
B: Es ist . ich, Stellenwert? Ja schon einen Stel-
lenwert, schon einen . Aber die daflir hat sich wohl
Also ich finde es schon noch wichtig, weil ich auch wenn mir bewusst ist oder weil ich mir
denke, das, was ich mir selber nicht oder mir selber Gutes tue oder schaue, dass es mir
gut geht. Das kann ich natirlich auch nur weitergeben.

. Noch weniger ein Kind oder wenn man
grantig ist oder unausgeschlafen, grantig und mide, hat man weder selber noch das Kind

etwas davon. Aber da ist bei mir die immer gut , mir selber was gutes
zum Essen zu machen. Schauen, dass ich genug Kalorien, genug Nahrstoffe, sonst etwas
zu mir nehme. Das ich herauskommen, . Ich geh so irgendwie.

I: Super. Ja, und genau hattest du noch so eine Empfehlung an eine frische Mutter direkt
nach der Geburt die du ihr geben wirdest?

B: Ahm. Ja vielleicht sich rechtzeitig um einen Rickbildungkurs umschauen. Also so friihe
Ruckbildung, sag ich mal so ab drei Wochen nach der Geburt vielleicht schon einfach so
ganz frih beginnen. Ja mamaFIT fand ich auch immer sehr nett, das kann man sich auch
durchaus Uberlegen, ob das was ist fur einen. Ja da fallt mir gerade nicht so wahnsinnig
viel ein.

I: Gibt es so am Schluss noch fir dich irgendeine, ja, irgendwas, was du dir vornimmst
personlich fur die Zukunft?

B: Ja vielleicht tatsachlich ein bisschen mehr Sport. Mich auch besser zu organisieren.
Die Prioritaten auch daflir wieder ein bisschen hoch zu schrauben. Ich méchte mich ein-
fach besser organisieren, dass sich das auch wieder unter geht, vielleicht auch in kleine-
ren Einheiten wieder. Im Moment sind wir grad die eine Stunde fiir die mamaFIT Einheit.
Fast ein bissl vom Timing nicht immer gut und fast ein bissel zu lang mit meinen Sohn,
weil er oft nur 40 Minuten schlaft und dann oft auch nicht so wahnsinnig gut schlaft und so
weiter wie auch immer. Aber oft, also einfach kiirzere Einheiten und auch ofter einbauen.
Das ist etwas, das ich glaube ich fast noch ein bisschen besser umsetzen lasst. Plus
trotzdem mamaFIT gehen.

B: Immer gerne, auf jeden Fall wirde mich freuen.

I: Genau. Also mit dem offiziellen Teil sind wir jetzt fertig und ich brauchte von dir ein paar
soziodemografische Daten fir die Auswertung. Einmal noch dein Alter?

B: 36.

I: Wenn man immer so Uberlegen muss. Und falls du zufallig weif3t, Gewicht und Grofe so
circa?

B: 1,68 und was habe ich jetzt? wahrscheinlich so 54 Kilo.

I: Anzahl und Alter der Kinder? Eins und wie alt gerade?

B: 7 Y2 Monate

I: Das heil}t, die letzte Geburt war bei dir in welchen Monat?
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B: Ende November, also 23.11.2021

I: Dein Stillverhalten derzeit oder halt auch die letzten 7 %2 Monate?

B: Immer sehr viel, weil mein Sohn ein grofRer Trinker ist und die Flasche nicht besonders
goutiert. Und ich zu wenig dahinter war, dass ich es auch wirklich angewohnt hatte.

I: Okay, super. Ja und wie viele Stunden hast du so vor der Schwangerschaft bzw. in der
Schwangerschaft gearbeitet? Und wann hast du so vor wieder zu beginnen?

B: Voll also, mehr als 40 aber sagen wir mal 45 Stunden im Durchschnitt. Und starten
werde ich im Oktober wieder Anfang Oktober. Also da ist mein Sohn 10 Monate.

I: Und dein Familienstand derzeit?

B: Verheiratet.

I: Okay, perfekt. Geht sich wahrscheinlich aus mit den offiziellen ZOOM-Meeting, aber ich
wurde sagen, wir 6ffnen einfach noch kurz ein zweites Meeting, dann kann ich nochmal
Danke sagen in Ruhe.

B: Super.

I: Bis gleich.
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Anhang 3.10: Interviewpartnerin 10
Transkription

Interview zum Thema: Erfahrungen der Frauen: Pra- und Postnatales Krafttraining und
das Kérperbild

Forschungsfrage: Wie sehen Frauen, die in der Schwangerschaft und nach der Geburt
aktiv Krafttraining betreiben, ihren Kérper? Welche Korperbilder entwickeln sie?

Interview durchgefihrt am 19.07.2022 von 12:00 — 13:00; online Gber ZOOM
Interviewerin: Sandra Hengl
Befragte: Interviewpartnerin 10

I: Ich sage danke, dass du da bist. Ich freue mich auf jeden Fall. Und ich wirde mal star-
ten. Erzahl mal Uber deinen . Und wie gestaltet sich fir dich so ein typi-
scher Tag derzeit?

B: Also ich bin jetzt ganz geworden. Vor sechs Wochen
ganz genau. Also ist der mit zwei Kindern noch etwas , weil der
Grol3e in den Kindergarten geht und natirlich auch eine Art Nachmittagsaktivitat immer
braucht und daneben aber das kleine Baby auch mich braucht. Sprich es ist jetzt alles
noch ein bisschen im werden und und versuchen das ir-
gendwie zu meistern.

I: Super, super. Schaffst du es, na ja, derzeit ist halt schwierig, weil du derzeit noch sehr
frisch bist, weil vielleicht eher auf die auf die erste Phase nach der
Geburt bezogen. Hast du es da auch geschafft, im einzubauen?

B: /-, das habe ich geschafft. Natlrlich nicht gleich nach der Geburt, weil auch beide Ge-
burten ein waren. Also da hat mein Kérper doch noch ein bisschen Erholung
gebraucht, bevor ich mit dem Sport begonnen habe. Aber die erste Schwangerschaft war
eben vor drei Jahren, also die Geburt war vor drei Jahren und ich habe dann circa
Und das habe ich dann doch versucht
zu machen und das hat auch sehr gut getan.

I: Sehr gut. Ja. Ja. Und jetzt vielleicht auf jetzt gerade bezogen. Welches hast du
so gerade ?

B: Ja, das ist eine sehr, sehr gute Frage, weil mich das gerade doch . Ich
mochte . Ilch méchte mich wieder in meinem Korper. Ich habe

doch in der ersten Schwangerschaft waren es 19 kg. Jetzt waren es, glaube ich, 15 kg,
die ich zugenommen habe. Und mir geht es jetzt gar nicht um irgendein Erscheinungsbild,

aber eher um mein Gefihl, und auch, dass mein
. Das ist auch so ein Thema, weil ja gerade das nicht der Fall ist, was ich eben vor-
her getragen habe. Das beschaftigt mich also gerade, sag ich mal, Ja.

I: Man muss dazu sagen, du bist doch erst sechs Wochen, jetzt nach der Geburt.

B: Ja, das stimmt schon. Und ich muss mich eben noch ein bisschen gedulden mit dem

Sport. Mit dem , sage ich mal, weil natr-
lich ich die Energie brauche, stdndig hungrig bin und durch das natirlich auch
schauen muss, dass ich einfach genug, ja , alles mdgliche rein bekomme. Also

Essen tu ich schon viel. Sage ich mal.
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I: Ja und so vor der Schwangerschaft, also vor der ersten Schwangerschaft, was war da
so dein Geflihl zu deinen eigenen Korper?

I: Ja ganz =, also das war gut, obwohl ich war, jetzt sage ich mal

, aber das war ich nie einfach. Aber ich habe mich in meinem Kor-
per, habe , ein bisschen
und ein bisschen . Sonst eher nichts. Aber es war und Radfahren, genau

. Aber das war so okay, das war ich habe mich wohlgefihlt und habe ich war aber
auch nicht so eine, die sich jeden Tag auf die Waage stellt. Ich habe dann erst vielleicht
bei beim Gewand, dann bei der Hose gemerkt Aha, okay, vielleicht ein bisschen abge-
nommen oder zugenommen, aber so habe ich das jetzt nicht im Blick gehabt. Das Ge-
wicht oder so mache ich jetzt eigentlich auch nicht.

I: Ja, ja und gibt so Sachen an, die du in der am hast?

B: In der Schwangerschaft?
I: Oder an den Schwangerschaften?

B: Ja. Und zwar ich hatte eine und ich hatte auch ir-

gendwie. Das war angenehm, das konnte immer so sein. Und auch so, die

waren und das war, das war anders sonst natirlich den . Oh ja, den

habe ich schon geliebt. Ja klar, den habe ich auch immer brav und super

mit ihm .

I: Super! Welche waren in der Schwangerschaft fir dich oder

in den Schwangerschaften und flr dich am ?

B: Na ja, schon die sage ich mal natlrlich auch ich hatte auch viel
, das war sehr unangenehm. Aber auch das an sich war

einfach dann zum Schluss schon splrbar und nicht so angenehm. Ja, also das wirde ich
am starksten bezeichnen. Ja.

I: Bist du irgendwie speziell damit umgegangen?

B: Na ja, . Na, gar nicht. Also, ich habe weiterhin Eis gegessen, so wie ich
Lust darauf hatte. Und gut mit den , da habe ich schon

von FufRe hoch lagern Uber Ananas essen bis zu diesen Kompressions-
strimpfen. Das hat dann schon ein bisschen geholfen. Aber jetzt nicht, das war nicht ganz
weg da.

I: Und so, jetzt , wie ist deine zum . Hat sich die
im Vergleich zu Schwangerschaft verandert?

B: Ja, das glaube ich schon, weil nachdem zumindest der Bauch jetzt weg ist, dann flihle
ich mich dann . Sage ich ja mal, ich kann mich auch wieder

, was vorher eben mir schon schwer gefallen ist. Also und ich bin jetzt
wieder motiviert. Das, dass ich was verandere und das glaube ich, hat sich eben schon
verandert zu Schwangerschaft, weil da habe ich einfach gewusst, ja, so ist es jetzt, da
musst du, das muss ich jetzt aushalten.

. Ich kann
I: Ja, gibt es irgendwas gerade, das du jetzt wulrdest an deinen
?
B: Na ja, eben, also schon so wurde ich schon gerne . Und sonst

nichts. Also einfach die vielen Kilos wieder runterkriegen. Ja.
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I: Kénnte dir vielleicht irgendwas , was dir einfallen wirde, das du sagst okay, gut,
die Kilos wirden dich jetzt nicht stéren und du wiirdest das vielleicht ?

B: '/~ weil ich bin jetzt schon so darauf eingestellt. Und wie gesagt, fir mich ist so auch
dieses viele , was ich zu Hause habe und was ich
und gerade nicht so wirklich kann, ist auch die Motivation. Also na nicht wirklich.

I: Und mdchtest du vielleicht kurz Uber deine persénliche Erfahrung mit

erzahlen?

B: Ja, also das war eben vor allem der ersten . Und auch
habe ich da gemacht nach der Schwangerschaft. Das war ganz toll, weil es einfach
auch etwas war, wo ich einen hatte in der Woche oder zwei Fixpunkte in der
Woche, wo ich einfach hingegangen bin, wo ich auch habe und
mich habe, was ja nach der ersten Schwangerschaft, nach der ersten Ge-
burt einfach auch wichtig war fir mich, weil ich mich ja doch ein bisschen verloren geflhlt

habe. Und dann ich habe auch ganz schnell gemerkt, Uberhaupt
und eben dieses auch dieses, diese zu machen. Auf
eben auf meine Bedlrfnisse, die ja nach der Geburt eben so waren, wie sie waren. Und
das habe ich wirklich schnell gemerkt. Und deswegen habe ich das . Und ich freue

mich jetzt schon wieder drauf. Und es war auch die Zeit dann, wo eben Corona war, also
auch eine sehr schwierige Zeit mit kein Treffen mdglich und kein physisches Training
moglich. Dann war es auch.

I: Jetzt in der Schwangerschaft, meinst du?

B: Nach der ersten Geburt eigentlich. Und dann war man, wurde das ja alles abge-
halten. Und das war dann auch irgendwie so , dass
man dadurch zweimal wochentlich einfach diesen hatte.

I: Super, super. Das heildt, so direkter aufs bezo-
gen. und mit welcher hast du da trainiert? Also vor den Schwangerschaf-

ten ist vielleicht leichter, jetzt zu sagen.

B: Na ja, . Also ich, vielleicht schwierig. Also
Aber vielleicht so ein Jahr noch, bevor ich tGberhaupt schwanger wurde. Da bin ich schon
zirka entweder oder eben dieses . Das hat mir Spal} ge-

macht das Tanzen.

I: Super, also so einmal die Woche, so eine, zwei Stunden. Hast du da oder in der
trainiert?

B: In der eben. Und auch mit oder mit . Das hat das na-
turlich auch alles einfacher gemacht. Aber da war die Motivation immer, immer hdher.

I: Und wie wichtig war dir so das , vor den

Schwangerschaften?

B: Ja, wobei ich. Ich wirde es vielleicht so sehen es war mir meinem
so sehr, sondern eher, einfach die , mich eben mit den

Freundinnen dort zu treffen und einfach Spal} zu haben. Also es war jetzt wenig auf, viel-
leicht auch auf den Koérper bezogen.
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I: Und zum , jetzt und in den Schwangerschaften. Wie
oft und mit welcher Intensitat hast du da trainiert?

B: Also in der habe ich gemacht, dann
eben
uUnd jetzt in der habe ich leider Gottes ge-
macht, weil mir so war. Zumindest die ersten Monate. Und dann noch
. Ich einfach wirklich hatte.
I: Ja, ja. Das heildt also, das was du gemacht hast, war dann auch oder in der
?
B: Ahm, na, das war schon auch in der , wurde ich sagen.
I: Und wie war dir das das Training in der Zeit?
B: Schon, das war mir . Und da war aber auch die auch der

. Das muss ich sagen ja.

I: Waren fir dich in der jetzt irgendwelche im Training not-
wendig?
B:
I: Wie wirdest du vielleicht ganz kurz dein der mit
dem der ganz kurz vergleichen?
B: Ja, ich glaube, ich bin jetzt ein bisschen in der , war ich ein

eben was meinen eigenen Kdrper angeht. Und vielleicht ein bisschen, wie sagt
man also ja doch , sag ich ja mal! Ja, schon, weil ich einfach ge-

wusst habe, ich durch mein Alter wird halt auch nicht mehr besser und ich muss da jetzt
wirklich reinbei3en und weil ich gemerkt habe, es tut mir gut und es geht jetzt wiederum
, sondern einfach um den Riicken, um die gesamte und das
. Einfach wie man sich . Und das war immer, immer sehr gut und
das hat mich eben weiter

I: Gab es auch irgendwelche in der Schwangerschaft, jetzt direkt im Training, irgendwel-
che oder so Art , weil du trainiert hast oder
weil du Sport gemacht hast in der Schwangerschaft?

B: Na, . Na, das wiirde ich nicht sagen. Da hatte ich jetzt nichts, nichts erlebt.

I: Ja, und so, das jetzt in der ersten Schwangerschaft bis zwolf
Monate so nach der Geburt bzw. jetzt dann bald, wenn du wieder darfst.
hast du da trainiert?

B: Ja, also schon, schon eben. Hab halt versucht, oder

das zu machen. Und das mdchte ich jetzt unbedingt wieder so weiter-
machen. Ja, ich glaube, ofter werde ich es nicht schaffen. Ein, zwei Mal die Woche wird
es jetzt sein.

I: Ist realistisch mit Kind. Und von der her. Wirdest du sie jetzt dann be-
schreiben ?
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B: /4, das hoffe ich doch. Oh, ja.

I: Und willst du oder hast du alleine oder in einer Gruppe trainiert?

B: In der , ja schon. Das ist schon irgendwie glaube ich.

I: Und im o) der Schwangerschaft oder /"1 der Schwangerschaft wie wichtig
ist dir das ?

B: Ja, ja, wiederum um sicher wieder um eine Spur . Weil ich jetzt auch weil},

nach der ersten Schwangerschaft habe ich ja gewusst,
Also da war zwar die Motivation da, aber jetzt vielleicht, wenn ich gewusst habe,
ich werde ja wieder mich mit diesem mussen,
Also jetzt mochte ich halt schon irgendwie meinen , soweit es geht
halt . Und den halt auch . Und mich halt darin.

I: Sehr schon! Jetzt ist wahrscheinlich noch zu frih zu fragen, aber vielleicht auch zu spat.
Waren jetzt irgendwelche im Training notwendig?
B: .
I: Das du es irgendwie angepasst hast?
B: Nein. Das einzige, was mir jetzt eingefallen ist. Ich hatte immer so

bei irgendwelchen - . Ja, das war vielleicht, wo ich dann immer
einfach das dann nicht mehr mitmachen konnte, weil es hat wehgetan. Aber das war jetzt
auch das einzige, was mir jetzt einfallt.

I: Und fragen wir mal das so, dass ist mal eine andere Frage als sonst bei den restlichen

Mamas.

B: Ja, okay.

I: Weil du doch noch frischer nach der Geburt bist, wie wirdest du jetzt einen eigenen
oder wie beschreibst du deine eigene jetzt gerade?

B: Also ich bin ja jetzt sozusagen in der Phase sechs Wochen nach der Geburt. Das
heildt, die hat mir gesagt, die ersten sechs Wochen soll ich nichts tun
und so habe ich es auch gemacht. Und jetzt werde ich dann mit eher im

beginnen. Da habe ich eine Broschiire bekommen, mit Beschreibungen, wie ich es
machen kann im Liegen am Bauch, wo ich ein bisschen den wieder starken
kann. Aber das ist auch alles, glaube ich, da geht es jetzt wirklich nur um den Beckenbo-
den. Ich werde

I: Ja klar, mit Kaiserschnitt musst du sowieso theoretisch zwélf Wochen, hast du Sport-
verbot.
B: Genau

I: Hast du ein , das du erreichen mochtest? Oder hattest du in der
Schwangerschaft ein sportliches Ziel?

B: Als Ziel wiirde ich es jetzt vielleicht nicht bezeichnen, vielleicht eher als .Und
in der ist es mir darum gegangen, dass ich mich einfach

auch mit dem, mit dem zusatzlichen Gewicht. Das ist auch jetzt vom Ricken her oder
Uberhaupt. Und naturlich jetzt nach der Geburt. Kommen wir wieder zu dem Thema, dass
ich diese und mich einfach . Ja.

I: Ja super. Wir wissen ja auch beide die uns als und
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unseren . Aber wie hat sich so dein Kdrper grundsatzlich durch die Schwanger-
schaft verandert?

B: , also genau mir haben das auch viele gesagt vor der ersten
Schwangerschaft und ich war schon auf das Schlimmste eingestellt. Aber jetzt, bis auf die

, merke ich jetzt nicht wirklich, was sonst. Ich weil nicht. Gut. Naturlich.
Ich hatte einen . Das ist
vielleicht die Veranderung, d|e sein kann bei einer spontanen Geburt. Aber sonst merke
ich jetzt nichts.

I: Hat sich so im Laufe, im Laufe der Schwangerschaft oder durch die

, deine ?
B: J2, ja, schon Klar, weil ich gesehen habe, auch
was er, was er kann. Schon alleine einfach dieses Kind austragen und dann auf

die Welt bringen, auch wenn es halt eine Bauchgeburt war, so wie es auch bezeichnet
wird. Das hat mich schon ein bisschen mehr gezeigt, dass ich es
, , das auf jeden Fall tue ich jetzt auch.

I: Ja. Glaubst du, gibt es irgendwelche , dass du dein Krafttraining, wenn du
so weit bist, einbaust in den

B: Hindernisse? Na, vielleicht mein kénnte irgendwann ein Hindernis sein.
Wobei, da musste halt wieder die Motivation gewinnen, sag ich mal siegen und natirlich
mit zwei Kindern ist halt die auch . Aber ich glaube, wenn die Motivation da

ist und ich und alle gesund sind, dann lasst sich das schon machen. Also ja.

I: Super. Und welche hat fur dich gerade oder im allgemeinen
s0?
B: Ja, schon einen und vor allem dem den sag ich mal,

das hat sich auch verandert, weil ich einfach gemerkt habe, was das alles bedeutet und
was wozu ich fahig bin und war. Und das sollte man schon ein bisschen sich eben dann
mehr Sorgen um sich selbst.

I: Ja, ja. Auch wenn du jetzt noch recht frisch nach der Geburt bist. Aber gibt es vielleicht
eine Empfehlung, die du vielleicht einer anderen Mamas so direkt nach der Geburt geben
wirdest?

B: Ja, einfach die Ruhe genielten. Die Ruhe vor dem Sturm, sag ich immer. Weil es doch
diese Anfangszeit auch irgendwie magisch ist. Und man hat aber das Gefiihl ja, jetzt bin
ich wieder zu Hause, jetzt muss ich das machen, das Aufraumen, den empfangen. Nein,
muss man eigentlich gar nicht. Und ich habe das jetzt wirklich bei der zweiten, beim zwei-
ten Mal so gemacht, dass ich auch Besucher einfach abgewiesen habe mit dem Risiko,
das halt auch nicht so gepasst hat, vor allem in der Familie. Aber hat sich jetzt wieder
beruhigt. War halt gut und es war mal ein bisschen ein Thema, aber ich habe das fur mich
getan. Selbstflirsorge. Und es war richtig so und das vielleicht einfach auf sich schauen,
aufs Baby und auf den Papa natlrlich auch. Oder auf das andere Kind aber auch. Ja, das
ist, glaube ich, das Wichtigste.

I: Sehr schon, sehr schon. Konnen sich viele Mitter zu Herzen nehmen. Ja zum Schluss
jetzt, gibt es noch fir dich personlich irgendetwas, was du dir vornimmest. Fir die Zukunft?

B: Ja, auf jeden Fall. Die Zeit mit den Kindern genielien, vielleicht auch mehr genielien,
jetzt, wo sie noch so winzig sind, so klein und einfach ein bisschen lockerer an die Sache
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herangehen. Weil es ist ja eh alles in Ordnung. Man muss nicht alles schaffen, auch wenn
man sich was vornimmt. Es ist okay, wenn man dann kurzfristig was absagt oder einfach
wo nicht hingeht, auch wenn man daflir bezahlt hat, sei es ein Kurs oder wie auch immer.
Ja, also einfach so nehmen, wie sie es tun. Sich freuen.

I: Das ist schon. Ja, wir sind eh schon am Ende und ich brauchte noch ein paar Daten fiir
die Auswertung und das war's dann. Ich brauchte noch mal dein Alter?

B: 38

I: Deine derzeitige GrofRe und Gewicht, falls du das noch weilf3t.

B: Also Grole ist unverandert. 172 Zentimeter. Gewicht musste sein, so bei 80kg.

I: Und du hast zwei Kinder, méchtest du noch das Geburtsjahr noch dazu sagen oder so
Monat reicht?

B: Genau. Also der Erste ist im Mai 2019 und die Zweite jetzt im Juni 2022 zur Welt ge-
kommen.

I: Genau das heildt jetzt, vor sechs Wochen war die letzte Geburt. Und wie war so dein
Stillverhalten in der ersten bzw. gerade jetzt so?

B: Ja. Sehr gut, glaube ich. Also den Ersten habe ich 2 1/2 Jahre gestillt. Da war ich
schon schwanger mit dem zweiten Kind, habe das Erste noch gestillt. Das habe ich dann
aber sein lassen, eben in der Schwangerschaft. Und jetzt glaube ich, nach den sechs
Wochen hat sich's auch schon gut eingespielt. Natirlich. Ist das noch ein bisschen holprig
auch von ihrer Seite, von meiner Seite. Man muss halt wieder reinkommen, aber ich
modchte schon wieder langer stillen.

I: Und genau vor deiner Arbeit wie viele Stunden hast du so circa vor den Schwanger-
schaften gearbeitet, in und zwischen den Schwangerschaften? So flir den kurzen Uber-
blick.

B: So vor den Schwangerschaften habe ich ganz normal Vollzeit 40 Stunden gearbeitet.
Dann zwischen den Schwangerschaften habe ich ein Jahr, war ich zuriick, da habe ich
zuerst mit 20 begonnen, Teilzeit, aber die letzten drei Monate dann auf 30 Stunden er-
hoht. Das war aber dann zu viel, das habe ich gemerkt. Und ich méchte jetzt dann nach
zwei Jahren, wenn ich wieder arbeiten gehen werde, mit 20 einfach starten und das wahr-
scheinlich beibehalten, solange es geht halt finanziell auch.

I: Ja, ja, super. Und du bist verheiratet, oder?

B: Ja.
I: Perfekt. Dann sage ich danke! Das war es jetzt offiziell.
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Anhang 3.11: Interviewpartnerin 11
Transkription

Interview zum Thema: Erfahrungen der Frauen: Pra- und Postnatales Krafttraining und
das Kérperbild

Forschungsfrage: Wie sehen Frauen, die in der Schwangerschaft und nach der Geburt
aktiv Krafttraining betreiben, ihren Kérper? Welche Korperbilder entwickeln sie?

Interview durchgefihrt am 28.07.2022 von 11:30 — 12:30; online tber ZOOM
Interviewerin: Sandra Hengl
Befragte: Interviewpartnerin 11

I: Herzlich willkommen auch von meiner Seite und ich wirde sagen, wir starten einfach.
Erzahlt mal so ein bisschen Uber den und wie gestaltet sich fir dich ge-
rade eben so ein typischer Tag?

B: Jetzt mein Mama Alltag wie das ist? Jetzt bin ich im . Also ist der Mama
Alltag natirlich ein bisschen entspannter, weil ich nicht zur Arbeit muss. Aber bevor ich
wieder in Mutterschutz gegangen bin Mama Alltag. , dass ich Zeit ha-
be, bevor unser Sohn wach wird. Dann fertig machen, los zum , ,
15:00 wieder und dann ist , bis er im Bett ist.

I: Super! Ja. Sehr straffes Programm mit Kind.

B: Ja, aber ich hab doch auch den , dass ich . Ich arbeite
immer so . Dann in der Woche, wo ich arbeite, ist halt sehr straff und in der
Woche, wo ich weniger arbeite oder keinen Dienst habe, in dem Sinne, ein bisschen ent-
spannter.

I: Okay, okay. Schaffst du es auch, in so einen typischen Tag ?
B: Eben. Das ist genau das. Wenn ich, wenn ich eine habe, wird es

. Also meistens . Und wenn ich dann, ich versuche, das dann sozusagen ein
bisschen , wenn ich eine habe, wo ich habe oder halt

kein Bock arbeite sozusagen. Geht sich das problemlos aus, weil ich halt die Zeit nutzen
kann wenn er im ist.

I: Super super. Ja. Die erste Schwangerschaft ist ja jetzt schon ein bisschen her, was ich

so durchgehért hab und aber du kannst dich sicher noch erinnern, welche hattest
du so ? Hast du dich da in deiner
Haut wohlgefuhlt?

B: Ja schon. Also , . Aber im GroRen und
Ganzen habe ich ein ganz gehabt. Und ir-

gendwie war, habe auch nie mit Essstorung oder irgendeiner Form von extrem kritischen
Selbstbild oder so zu kdmpfen gehabt. Gott sei Dank. Das ist ja auch von Privileg, aber
ich war glaube ich

I: Und jetzt in der oder in den Schwangerschaften gab es etwas, das du
deinen hast?

B: . Oder jetzt gerade jetzt mehr als sonst, sondern ist eher so Aha das veran-
dert also eher so eine so eine Tatsachen Erhebung. Immer so ein bisschen so . Das
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verandert sich aber , dass es jetzt so wird oder
so. Also klar, so, der ist , wenn er da war und ich habe auch bei beiden
Schwangerschaften hat man bei mir immer sehr friih etwas gesehen, was es ja dann
leichter macht. So ein bisschen so eine Schwangerschaft greifbar zu machen oder so ein
bisschen es fihlt sich dann ein bisschen realer an, aber wenn es sich jetzt irgendwas, so
dass ich gesagt, dass oh, jetzt die Schwangerschaft ist irgendwie total magisch oder
schon oder ich finde diese physische Sache irgendwie super. Ich glaube,

I: Und ja, welche waren eigentlich in den
fur dich so am ?

B: Na ja, weil ich ja aus dem Kraftsport kam und beide Male jeweils der

fir meine Verhaltnisse war. Mein quasi und
Also hat man halt immer bei mir gesehen hat und ich
einfach die gemerkt habe. Also weil ich einfach natirlich ver-

sucht habe, irgendwie smart zu trainieren und dann genau, ging naturlich relativ schnell,
verliert man jetzt diese Muskelmasse in dem Sinne, weil du benutzt sie halt nicht mehr in
dem Bereich, in dem sie sozusagen erhalten bleiben wirde.

I: Ja, ja. Bist du speziell mit diesen ?
B: Ja, ich glaube jetzt besser als beim . Beim ersten Mal glaube, ich weil3 noch
war ich ein bisschen zu , dass das alles nicht wiederkommt oder dass ich

weshalb ich, glaube ich, versucht habe, mit
mehr Training, also nicht mehr Training, aber mit Training zu kompensieren und mir das
Gefiihl zu geben, ich kann sozusagen noch viel machen und es kommt alles schnell wie-

der und so, und jetzt in der geht das mal sowieso von der Ka-
pazitat her natdrlich nicht, weil ich auch ein grofes Kind zu Hause habe. Und ich habe
aber auch ein bisschen diese bekommen

oder vor allem ist . Ilch werde eh wieder fit. Es dauert vielleicht jetzt

ein bisschen langer, als es ist ob ich jetzt ein bisschen friiher aufhdre Ubung XYZ zu ma-
chen oder ein bisschen spater aufhére. Es macht im gro3en Bild keinen Unterschied, weil

I: Ja. Das ist schén gesagt.

B: Und sehr unterschiedlich ich bin jetzt in der Schwangerschaft nun ein bisschen, ein

und ein
I: Super. Ja. Jetzt so direkt , wie war da deine Einstellung zu
deinem Kérper?
B: Off. Ich glaube ziemlich. Einerseits so okay, das ist halt jetzt so, weil

ich habe jetzt, ich war jetzt nicht irgendwie schockiert, wie mein Koérper war oder scho-
ckiert davon, dass mein Bauch nicht gleich wieder fest und flach war oder weil} ich nicht.
Aber ich . Und es war damals okay, das ist jetzt eine
und es ist funktional sozusagen. Man hat halt einfach ein Baby im Bauch ge-
habt und der Bauch sieht danach aus. Oder man stillt halt einfach voll und das sieht man
natirlich und spirt man, ahm aber es war jetzt auch nicht so, dass ich irgendwie so total
body positiv war. Dachte so ach ja, ich liebe alle meine weil} ich nicht meinen weichen
Bauch, weil der hat meinen Sohn beherbergt oder so, das war so ein bisschen so eine
, glaube ich.
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I: Gabe es in der Phase vielleicht irgendwas, so , was du an
deinen Koérper, wenn du die Mdglichkeit hattest?

B: Also meinst du, wenn ich einfach so zaubern kénnte und irgendwie mein Kérper hatte

anders machen konnten? Ja, ich hatte meine . Also mei-
ne . Weil ich war sozusagen und auch sehr
schnell wieder auf meinem . Aber Haut ist einfach gedehnt und die

schiel3t nicht wieder zurtick, als ware da nie wer drin gewesen. Also.

I: Genau. Und hattet dir vielleicht auch irgendwas geholfen, wo du sagst, du hattest dann
in der Zeit?

B: . Ich glaube, im Vergleich zu vielen anderen war das schon alles ziem-
lich positiv, oder? Ja wie gesagt, ich glaube, dadurch, dass ich vor den Schwangerschaf-
ten nie irgendwie Probleme hatte mit Uber kritischem Selbstbild oder unrealistischen
Selbstbild, was viele mit Essstérungen oder was weil} ich haben. Oder einfach nur durch
Social Media und unsere Gesellschaft. Ich glaube, dadurch, dass ich da immer relativ
neutral oder ja so entspanntes Korperbild hatte, war ich auch danach jetzt nicht so, es hat
mich jetzt nicht alles so mitgenommen. Also ich glaube flr viele andere ist es wahrschein-
lich schwerer. Wirde ich mich jetzt mal so einordnen.

I: Na super, super. Ja. Und jetzt eigentlich schon zum und deine personliche
Erfahrung. Méchtest du kurz zum personlichen Erfahrung kurz eingehen mit
?

B: Ahm, ja. Also fiir mich beide Schwangerschaften durch. Eigentlich

, aber ich habe mich beide Male was sollte ich
, was sollte ich , was sollte ich wann sozusagen irgendwie . Und
ich habe, glaube ich beide Male mit viel und und

sozusagen eigener Internetrecherche trainiert. Und nicht einfach nur. Irgend-
wie gemacht und geschaut. Einfach weil mich das Feld auch insgesamt interessiert. Aber
weil ich halt auch im Prinzip das beste fur meinen Korper wollte und auch
, was dann spater mehr Probleme macht, als wenn
man einfach frilher sozusagen Sachen weggelassen hatte. Und insofern ich habe mich
also , habe ich mich in beiden Schwangerschaften . Wie gesagt,
beim zweiten Mal habe ich einfach die Sachen und mir dachte, man
kann sie eh alle irgendwie ersetzen und alles anders auch trainieren. Ich muss jetzt nicht.
Bis es unangenehm wird an der Pull-Up Stange hangen. Also. Ja. Genau friher Sachen
weggelassen, aber insgesamt wiirde ich sagen,
und mich gut dabei geflihlt. Und halt angepasst.
beide Male.

I: Super. Und ja, die Zeit direkt bezogen auf das Krafttrai-
ning. hast du da trainiert?

B: Puhh .. Direkt vor der ersten Schwangerschaft habe ich

, also auch mit , also |mmer
mit Deload Wochen und |rgendW|e mit Process of Overload also schon |rgendW|e auch da,
irgendwie und trainiert, aber sehr intensiv, auf jeden Fall

gemacht ja.
I: Ja. Ja.
B: Und von der zweiten Schwangerschaft eigentlich auch. Weniger intensiv und weniger
oft aber ja.
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I: Hast du in der Zeit alleine oder in der Gruppe trainiert?

B: Ahm. war das ein bisschen so ein . So
drei, vier Monate davor habe ich hauptsachlich . Genau. Ja. Und davor,
meistens in der . Aber dann wurde sozusagen direkt vor der ersten Schwanger-
schaft mein Training ernster. Und auch dadurch, dass ja der , also mein Mann
den du kennst , und alles ist und der mir sozusagen meine Trai-
ningsplane gemacht hat, weshalb ich dann einfach noch mal intensiver und irgendwie
fokussierter, konzentrierter an meinen Zielen gearbeitet habe, vor der Schwangerschaft.

I: Und war dir das Training in der Zeit?

B: Vor der Schwangerschaft, wie wichtig mir das war? . Also 50/50,

I: Hatte ich jetzt auch so durchgehoért. Und genau jetzt direkt oder
jetzt direkt. hast du da

circa trainiert?

B: Ich habe versucht , das ist aber in der ersten Schwan-

gerschaft wahrscheinlich wesentlich besser geglickt als in der zweiten. Also wie gesagt,

. Mir ging es aber im ersten Trimester auch

. Also ich habe im in der zweiten Schwangerschaft, einfach

wirklich. Wenn ich zu war, habe ich . Oder wenn mir das alles zu an-

strengend war und mir das wichtiger war, zu verbringen, habe ich

das gemacht, statt zu trainieren. Aber in den meisten Wochen wiirde ich sagen viermal
die Woche. Daflir aber als vor den Schwangerschaften.

. Und ja, genau . Aber trotzdem

versucht viermal die Woche das irgendwie noch so ein bisschen so ein Splitting kriege,

Oberkorper und Unterkorper sinnvoll trainieren und so.

I: Super, super. Hast du da alleine oder in der Gruppe trainiert? Oder gerade eben.

B: , immer alleine. In der , weil wir das. Weil ich ja

mache, was nicht wirklich in dem Sinne ist, war mir das in der Gruppe dann
zu schnell, zu intensiv. Bzw. nicht der beste Nutzen meiner knappen Zeit. Also wenn ich
eine Stunde CrossFit mache, dann ist da auch viel drin, was ich eh dann skalieren mUsste
und was mir nichts wirklich bringt. Und da koénnte ich quasi in einer halben Stunde mehr
fur mich schaffen was, was mir mehr bringt sozusagen, weil es wirklich Krafttraining ist
und nicht irgendwie Warmup. Also, ich mache auch Warmup in meinem Krafttraining. Du
weildt, was ich meine. Nicht jede Stunde das Ganze.

I: Ja, super, super. war dir das Training ?

B: . Ich glaube, wichtig, weil das ein ist. Dass

ich Sport betreibe und dass ich irgendwie fit bin. Und dass mir wichtig ist, dass ich auch

nach den Schwangerschaften wieder fit bin, dass ich fit bleibe. Weil ich aber auch weil},

wie wichtig das ist flr eine gesunde Schwangerschaft und fiir eine moglichst wie soll ich

sagen moglichst , : das ist fur die
danach. Und genauso aus verschiedenen Griinden

I: Und ja, du hast eh schon viel erzahlt von den , aber welche waren fir dich
so die grofRten in der , die du im Training machen musstest?
B: Na ja, also erst mal Prozentmalig, sozusagen einfach , dass ich ein-
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fach mit gearbeitet habe, dass ich gemacht habe, wo
ich quasi irgendwie in den letzten Raps stecke und irgendwie gerade so noch irgendwas
hinkriege. , angepasst, Ahm, ,
die . Drauf geachtet, wenn ich merke, dass zu viel

Druck im Bauch ist und man irgendwie schon sieht, wie sich wolbt. Anpassen. Ja die, ein-
fach die gesamte Atmung in der Bewegung sozusagen anpassen. Also das nicht irgend-
wie brace, sondern dass ich quasi mit der Bewegung atme.

Eigentlich ja.

I: Ja doch viel. Und ja, wie wirdest du so kurz und knapp dein
? In eine paar Worten.

B: Naja, also einfach ganz vor der Schwangerschaft oder zwischen den
Schwangerschaften, da war quasi immer Kraftaufbau des Ziel fitter werden, starker wer-
den, alles besser werden. Und in der war sozusagen

sozusagen

das Ziel, das man irgendwie bei regelmafiger Belastung trotzdem so angepasst trainiert
das man, dass man sich damit einen Nutzen verschafft fir den Kérper und nicht schadet.

I: Ja sehr klug. Und ja, gab es auch so Art oder von
auflen in den doch aktiven Schwangerschaften?

B: In der ersten, . Weil ich glaube, in der zweiten wuss-
ten dann schon alle, ich weil3 eh, was ich tue und bin schon einmal erfolgreich und ohne
grolde Probleme durch eine Schwangerschaft durchtrainiert sozusagen. Aber in der ersten
Schwangerschaft haben viele die nicht wissen oder wussten wie stark ich bin oder wo
sozusagen mein Ausgangslevel war, haben dann die
, weil sie dachten es ist aber dabei war das vielleicht fur sie viel

Gewicht oder flr sozusagen deren Meinung, fir eine Schwangere viel Gewicht. Aber

waren es vielleicht und die haben dann kommentiert so, du machst dir alles
kaputt und es ist schon ungesund, oder das wurde ich aber lassen. Dabei wussten Sie gar
nicht, wo das fiir mich persoénlich einzuordnen ist. Ja. Das war glaube ich die gréite Kritik
die immer kam. Ja.

I: Ja, also direkt im Training, im Studio, aber wahrscheinlich auch von auflen? Oder direkt

von , die jetzt vielleicht nicht so im , schatze ich mal?
B: . Ich glaube, die , die sind schon wieder.
Oder hatte ich das Gefiihl, dass sie schon wieder waren, dass man

Uberhaupt was macht. Also ja. So na ja, krass, du trainierst immer noch. Ja, das ist cool,
weil sie sich das gar nicht vorstellen konnten, wie man dann eigentlich in der Schwanger-
schaft Krafttraining macht.

I: Ja, ja, Und jetzt zum . Also ich wiirde jetzt so circa bis zwolf
Monate nach der Geburt sprechen. hast du da trainiert?

B: . Also Intensitat wie vorher. Selbe Zie-
le wie vorher. Es war wieder , moglichst

. Ahm und ich war auch eigentlich wieder fast bei den Ausgangswert
Kraft-Ausgangswert, die ich vor der Schwangerschaft hatte. mehr
gehabt auch . Die einzige Anpassung war, dass ich ein
Kind hatte und nicht mehr trainieren konnte wann ich wollte sozusagen. Sondern quasi,
also der aber sonst im Training gar nichts anders als vorher.

I: Wow, super. Und hast du da oder eher in der Gruppe trainiert in der Zeit?
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B: Auch allein. Aber es war auch die . Also ja muss man dazu aber trotzdem
hauptsachlich in der Gruppe, ahm einfach alleine. Einfach weil es fir mich wirklich dieser
war. Also dass ich, weil ich viel Zeit mit meiner
Familie verbringen will und einen vollen Job hatte, mdchte ich sozusagen in einer Stunde
das meiste rausholen fiur mich. Und ich weil}, ich kann
sozusagen. Genau deshalb einfach mit mehr mit Supersets gearbeitet und Oberkor-
per/Unterkérper, was weild ich Splits und Tagen als an einem Tag so ein bisschen so 40
Minuten bléde CrossFit Workout und ja.

I: war dir das in der Zeit?

B: Hm. Also es war jetzt nicht mehr 50 % Arbeit, 50 % Training, das war jetzt

. Aber trotzdem immer noch . Also wenn
ich es nicht gehabt hatte, hatte mir extrem was gefehlt. Einfach auch so als
zum und als und ir-
gendwie raus aus dem Haus kommt. Aber natlrlich also, Familie geht immer vor also ja,
immer.

I: Ja, du hast eh schon vorher kurz gesagt, das waren fir dich jetzt keine Adoptionen

mehr notwendig. Aber vielleicht kannst du dich direkt an die erin-
nern. Waren da im Training notwendig?
B: . Also ich habe langsam wieder aufgebaut und auch, also
. Ich habe, glaube ich, wieder
, also , aber halt mit extrem wenig. Also wirklich einfach
nur - , . Und wie kann ich irgendwie mein wieder
und wieder . Und das dann relativ schnell gesteigert.
Aber weil, so , weil es sich gut angefihlt hat, weil ich halt Gott sei Dank

hatte, sozusagen. Keine groften Adoption notwendig warnen, aber ich
habe es wirklich langsam aufgebaut und graduell alles gesteigert.

I: Das heil3t so zeitlich. In welchem Zeitrahmen wiirdest du so deine
einordnen? Bzw. deinen Trainingsstart direkt nach der Geburt?

B: Naja, Rlckbildung was meinst du? Also Riickbildung ist quasi und
waren wie sie vor der Schwangerschaft waren oder meinst du Ruickbil-
dung?

I: Auch oder ob du zum Beispiel auch einen speziellen Kurs besucht hast oder wie du das
gestaltet hast? Dieser ja deine Ruckbildung, wo du sagst okay, gut, vom Beckenboden,
Rektusdiastase, also zum Beispiel ja.

B: Ja. Also ich habe keinen Kurs besucht, weil das ja so ein Zeit Effizienz Ding ist und ich
glaube auch, ich fir mich keinen gefunden hatte, der meinen Vorstellungen entspricht.
Und weil ich auch die

Ich kann nicht mit Kindern, also da machst du drei Minuten was, dann schreit
das Kind, also ich glaube ja. Also ich hab das , aber schon mit, mit so
einem , Sozusagen einem

. Und der Zeitrahmen? Ich glaube das im Nachhinein

betrachtet werde ich jetzt auch be| der zweiten Schwangerschaft anders machen. Dass
ich sozusagen die Abwesenheit von Symptomen habe ich flr mich, als dass die Ruickbil-
dung ist abgeschlossen betrachtet, wo ich glaube, jetzt bin ich ein bisschen schlauer und
weils sozusagen, blof3 weil man nichts flhlt, was ein Problem ist, heil3t es nicht, dass alles
wieder ist, wie es mal war oder alles wieder 100 % belastbar ist.
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I: Ja. Stimmt genau. Das heifl}t zeitlich. Wie viele Wochen nach der Geburt hast du wieder
begonnen?

B: Mit wirklich ?

I: Genau.

B: . Aber halt und dann langsam gestei-
gert, . Also nicht, nicht sofort mir die Plates aufgeladen, son-
dern aber, dass nicht wirklich angefangen hat, wieder mit Kurzhanteln, Langhanteln, wirk-
lich Resistenz und Gewichten zu arbeiten. Wahrscheinlich so ja.

I: Hattest du auch ein in der Schwangerschaft oder nach den Schwanger-
schaften?

B: Hm. Na ja, so ganz konkret ein sportliches Ziel. Nee, also

war beide Male das , also so viel wie mdglich

. Und . War es halt einfach so schnell wie mdglich
sozusagen wieder dahin kommt, wo ich mal war und mich wieder , mich wieder
irgendwie stark, und so ein bisschen wieder

Und dann, ich glaube, erst als ich wieder da war, wo ich vor der Schwangerschaft war,
kamen konkrete neue Ziele hinzu, so dass ich mir dachte Okay, jetzt habe ich wieder die-
se Gewichte die ich vor der Schwangerschaft bewegt habe, ab jetzt ist das Ziel keine Ah-
nung der 100 Kilo Backsquat oder was auch immer. Dann kommen so grofie Ziele.

I: Ja. Und wir wissen ja beide eine und unse-
ren Kérper. Gab es so Sachen, wo sich dein verandert hat dadurch?

B: Meinst du jetzt in der Schwangerschaft oder danach?

I: Danach, durch die Schwangerschaft oder nach den Schwangerschaften, ob sich da dein
Korper verandert hat?

B: . Also, ich habe nach der Schwangerschaft, aber das war flir mich glaube
ich fast mehr was, ¢, dass sich das verandert hat. Das hat bei
mir mehr reingehauen als der Ubergang von Schwangerschaft zu nicht

Schwangerschaft danach. Aber weil ich da zu dem Zeitpunkt direkt nach der Geburt sozu-
sagen sowieso alles angepasst, man hat nicht genug geschlafen, voll gestillt und so. Dass

man quasi war. Aber dann nach dem Abstillen habe ich zum
Beispiel einfach , . war das alles
. Auf einmal gehabt und keiner wusste, woher

und so. Es war noch mal krasser.
I: Ja. Bist du damit speziell umgegangen?

B: Ah, naja, ich bin zum und hab gefragt. Was ist da los? Was kénnen wir
da machen? Und ahm das war so semi hilfreich und da hab ich mir gleichzeitig tatsachlich

gegonnt. Vielleicht weil ich das entgegengesetzte Problem hatte.
Also Probleme von dem, was, was viele andere Frauen haben, dass sie sagen, sie neh-
men nach der Geburt nicht ab, und sie werden irgendwie verlieren das Gewicht nicht, was
sie in der Schwangerschaft zugenommen haben. Und bei mir war es halt wirklich so, dass

ich gegessen habe, und ich wusste nicht,
was ich falsch mache und so, dass ich auch hatte. war den
ganzen Tag. Also nicht so ich bin schlank, sondern . Ja.
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I: Ja. Ja. Kann man irgendwie sagen, dass es dein Korper oder deine zu den
im Laufe der Schwangerschaft und mit der Geburt mit der ersten hat?

B: Ich grol3, weil es auch schon war, wenn Uber-
haupt wirde ich sagen , also noch mehr so

. Es ist halt jetzt so, ich bin halt jetzt Mitte 30 und werde gleich mein zweites
Kind bekommen und es ist halt jetzt so.

I: Ja schon! Und ja, welche stellen sich so gerade eben dir als Mama
oder Hindernisse ?
B: und sind die zwei grof3en, zwei groRen Fakto-

ren. Also genau das einbauen wann, wobei ich auch da extrem privilegiert bin mit meinem

Job und meinen Partnern. Also fiir andere Frauen ist wahrscheinlich noch viel komplizier-

ter. Und Energiemanagement, dass man sozusagen, das ich einerseits unbedingt trainie-

ren will und auch da meine Ziele habe, aber realistisch meine Grenzen anerkennen muss

das, wenn man eben arbeitet und sich um ein Kind kiimmert. Man nicht die gréfte,
bereitstellt, bereitstellen kann.

I: Okay ja. Und welchen hat flr dich so im Allgemeinen?

B: Kommt drauf an, wie man Selbstfliirsorge definiert. Ich definiere das als
und nicht im Sinne von jetzt. Irgendwelche besonderen Sachen zu
machen sozusagen. Und da . Ich . Ich brauchte das
ich in einer , bin, wo und
und flr seine eigenen Sachen. Und genau sein Training zum
Beispiel.

I: Ja, ja, super, super. Und eh schon fast zum Schluss. Gibt es fir dich eine Empfehlung,
die du einer frischen Mutter nach der Geburt geben wirdest, so aus deiner Erfahrung
heraus?

B: Generell oder auf Training und Sport bezogen?
I: Generell als Mutter.

B: Generell wird ich sagen. Die Empfehlung das alles nur eine Phase ist egal was, mit
dem Kind, mit dem Korper, mit allem und, dass alles wieder vergeht. Aber das ist auch so
ein bléder Tipp, weil man ja, wenn man drin ist, denkt man immer, das ist alles endlos und
es wird sich nie wieder andern. Und das ist alles ganz so anstrengend und man will sich
nicht mit jeder dieser Schlafphasen vom Kind oder jeder Verweigerung. Also denkt man,
es bleibt jetzt immer so, die totale Panik, aber nichts bleibt so.

I: Ja schon. Gibt es fiir dich noch was, das du dir flr die Zukunft vornimmst?

B: Das, was ich eben gesagt habe, selber mir besser zu merken. Selber ein bisschen ent-
spannter zu bleiben in all diesen Phasen. Wenn ich jetzt nach der zweiten Geburt nicht
zum Training komme, weil ich dann zwei Kinder habe, die mich brauchen, sondern es ist
nur eine Phase. Und ob ich jetzt sechs Monate friher oder spater wieder anfange oder
wieder fit werde, ist im groRen Bild gesehen vollig egal. Auch wenn es in dem Moment
schwer ist, weil halt das Ego mdchte, dass man schnell wieder fit wird. Aber eigentlich, na
ja.
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I: Na schon. Schon. Guter Abschlussworte. Und genau zum Schluss brauchte ich noch
ein paar Daten nachher von dir, so fir meine Auswertung. Fur die Auswertung brauchte
ich noch dein Alter?

B: Ahm 33.

I: Und ca. dein Gewicht und deine GroRRe derzeit?

B: 1,65 cm und Gewicht rekordverdachtige 69 kg kurz vor der Geburt.

I: Aber wollte ich gerade sagen, in der wievielten Schwangerschaftswoche gerade?

B: 39 bin ich jetzt

I: Ok, das ist auch wichtig.

I: Du hast ein Kind was ich jetzt so rausgehdért habe. Und welches Geburtsjahr?

B: 2019

I: Du hast auch schon erwahnt du hast dein erstes Kind voll gestillt.

B: Ja, mit 11 Monaten abgestillt.

I: Ok, ja super. Wie war so deine Arbeitszeiten, einerseits vor der Schwangerschaft, in der
Schwangerschaft und zwischen den Schwangerschaften?

B: Das ist immer so schwer zu erklaren fir Leute die mit meinen Beruf nicht viel zu tun
haben.

I: Also ca. es muss jetzt nicht so genau sein.

B: In Wochen wo ich voll arbeite, also quasi eine Dienstwoche habe, 9:00-15:00 und dann
Abends noch mal Dienste. Ahm und dann gibt es zwischendurch immer Wochen wo ich
nicht wirklich gearbeitet habe, wo ich dann fir mich selber was machen muss, dann ist es
2, 3 Stunden Zeitaufwand.

I: Ok und das hat sich zwischen den Schwangerschaften auch nicht geandert?

B: Nein, nein.

I: Ok und dein Familienstand brauchte ich noch.

B: verheiratet

I: Super perfekt, dann haben wir alles offizielle und ich kann ein groRes Danke sagen und
die Aufzeichnung beenden.
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