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Diirfen, konnen, sollen
schwangere Frauen in den
Bergen aktiv sein? Heikle Fra-
gen, die viele Arzte vorsichts-
halber sehr zuriickhaltend
beantworten. Jede Frau sollte
daher zuallererst auf Signale
des eigenen Korpers achten.

Von Martin Roos
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chwanger sein, das ist schon im
S Flachland fast wie Bergsteigen:

Erhoht sind Kalorienbedarf,
Atmung und Puls. ,,Selbst der Ruhe-
puls trainierter Frauen liegt in der
Schwangerschaft zwischen achtzig
und hundert Schligen pro Minute®,
sagt Dr. Thorsten Fischer, Chefgyni-
kologe des zur Paracelsus-Privatuni-
versitit gehorenden Landeskranken-
hauses Salzburg. Fischer zihlt zur
Minderheit der Arzte, die Schwan-
gere zu sportlicher Betitigung allge-
mein und zu Bergsport unter gewis-
sen Voraussetzungen animieren. ,,Aus
Unkenntnis kliren viele Arzte falsch
auf”, meint der Frauenarzt. Zugleich
beklagt er einen Mangel an aussage-
kriftigen Studien. Fischers Versuchs-
reihen aus seiner Zeit am Minch-
ner Klinikum rechts der Isar ergaben,
dass Laufen, Radfahren und Reiten
bei einer risikoarmen Schwanger-

schaft den Frauen kaum Negatives,
wie zum Beispiel vorzeitige Wehen,
aber umgekehrt viel Positives besche-
ren. Denn Sport wirkt unter ande-
rem gut auf den Kreislauf und gegen
niedrigen Blutdruck, durchblutungs-
fordernd auf die Gebirmutter, vor-
beugend gegen Schwangerschaftsdi-
abetes, Thrombosen und eine lange
nachgeburtliche Erholungszeit.

Grenzen erkennen

Aber gilt das auch fiir Bergsport?
Dass die meisten Arzte auf diese Fra-
ge restriktiv, oft sogar mit Verboten
reagieren, liegt nach Meinung von
Marion Sulprizio an einem Infor-
mationsdefizit. ,,Schwangere diirfen
durchaus in den Bergen aktiv sein, so-
fern sie bestimmte Regeln beachten®,
sagt die Psychologin, die an der Deut-
schen Sporthochschule Kéln ein Pro-
gramm zur Betreuung von Schwan-



geren in Sportfragen leitet und dabei
von einem Expertenteam aus Sport-
wissenschaftlern und Arzten unter-
stiitzt wird.

Zu beachten sei, dass der Puls bei
Schwangeren nicht dauerhaft tber
150 Schligen pro Minute liegt — ein
Wert, der flir junge Frauen gilt; ab
dreiSig Jahren soll der Pulsschlag
nicht tber 145 und ab vierzig Jahren
nicht iber 140 liegen. ,Allerdings
konnen Leistungssportlerinnen oder
extrem Bergaktive auch Pulsspitzen,
die dariiber liegen, gut verkraften®,
benennt Sulprizio die Ausnahmen.
Dr. Walter Treibel, ehemals Leiter
der Deutschen Gesellschaft fiir Berg-
und Expeditionsmedizin, rit in seinem
bergmedizinischen Kompendium (Ro-
ther Verlag) generell: ,Bergsport in
der Schwangerschaftist erlaubt, wenn
er bereits vorher regelmiflig betrie-

ben wurde und die Schwangerschaft
normal verliuft.” Einen Schritt wei-
ter geht Dr. Eva Wohrnschimmel im
Jahrbuch der Osterreichischen Gesell-
schaft fir Alpin- und Hohenmedizin
(OGAHM): ,,Schwangere sollten ih-
re sportlichen Ambitionen unbedingt
beibehalten!*

Hohe nur bedingt

Ein besonders heikles Thema fiir
allgemeingiiltige Empfehlungen ist
die Hohe. ,,Ohne Akklimatisierung
sollten Schwangere nicht tiber 2500
Meter gehen®, mahnt Marion Sul-
prizio. ,,Bei Frauen, die oberhalb da-
von aktiv sind, muss nicht nur die
Akklimatisierung, sondern auch die
allgemeine Fitness stimmen.“ In den
OGAHM-Richtlinien heif3t es: ,, Wih-
rend bei gesunden Schwangeren in
den USA bis zu 4000 Meter Seeho-

Verdiente Pause: Fiir erfahrene Kletterinnen ist eine Schwangerschaft kein
Hindernis, sie sollten aber ihren Aktivitdts- und Schwierigkeitsgrad
zurtickschrauben. Ein spezieller Klettergurt driickt nicht auf den Bauch.
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he griines Licht gegeben wird, ist man
bei uns etwas vorsichtiger: 3000 Me-
ter flir maximal zwei Wochen gilt all-
gemein als Sicherheitsgrenze fiir eine
,normal‘ schwangere, nichtrauchende
Aktivbergsteigerin im submaximalen
Belastungsbereich.

Das Problem liegt auf hohen Ber-
gen ,in der Luft”. In der Hohe ver-
ringert sich die Sauerstoffversor-
gung des Ungeborenen bereits ohne
grof3e korperliche Aktivitit, weil sich
der Kreislauf bei nicht akklimatisier-
ten Schwangeren langsamer an den
Pumpbedarf anpasst. Unter korper-
licher Betitigung konkurriert zudem
die Skelettmuskulatur der Frau ver-
stirkt mit dem Uterus-Plazenta-Sys-
tem um die Blut- und damit um die
Sauerstoffversorgung. Belegt ist, dass
eine leichte Sauerstoffunterversor-
gung (Hypoxie) das Herz des Un-
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Erfahrungswerte

»Zu schaffen gemacht haben mir die gro-
Rere Miidigkeit, Kalteempfindlichkeit und
Miihe, wegen Unterzuckergefahr mehr
Verpflegung mitschleppen zu miissen.«

Julia Kramer, Schweizer Geologin, war in der ersten Schwan-
gerschaftshalfte unterwegs auf Skihochtouren, mit dem
Snowboard auf der Piste und beim Sportklettern in der Halle.

»Ich bin regelmaBig auf iiber 4000 Me-
tern gewesen, habe allerdings nie so
weit oben iibernachtet.«

Susi Kriemler, auf Kindermedizin spezialisierte Forscherin/
Arztin am Schweizerischen Tropen- und Public-Health-
Institut der Uni Basel iiber ihre Hochtourenaktivitét
wahrend zweier Schwangerschaften.

»Selbst mit nur acht Kilogramm war der
Rucksack beschwerlich. Obwohl ich den
Hiiftgurt gar nicht mehr nutzen konnte,
traten Bauchbeschwerden auf.«

Magdalena Rafecas, Physikprofessorin an der Uni Va-
lencia iiber ein Hiittentrekking im sechsten Schwanger-
schaftsmonat.

»lch investierte in einen Komplett-Gurt
und machte weiter wie normal. In den
letzten Wochen stieg ich weniger vor als
sonst und senkte den Schwierigkeits-
grad deutlich, aber im Nachstieg kletterte
ich fast so schwer wie sonst, mit einem
hiibsch sicheren Seil von oben.«

Heike Puchan, Dozentin fiir Public Relations, lebt in
Schottland und kletterte bis zehn Tage vor der Geburt.

64

geborenen um 5 bis 25 Schlige pro
Minute schneller schlagen lisst. Des-
wegen rit der Medizinausschuss der
Union Internationale des Associa-
tions d’Alpinisme (UIAA), sich ab ei-
ner Hohe tiber 2500 Metern drei bis
vier Tage zu akklimatisieren, bis zu
zwel Wochen bei starker korperlicher
Aktivitat.

Was die Gefahr einer Hohenkrank-
heit angeht, besteht laut UIAA-An-
gaben bei Schwangeren kein erhéhtes
Risiko gegentiber Nichtschwangeren.
Zu beachten ist aber, dass bestimmte
hoéhenmedizinisch wirksame Medi-
kamente, zum Beispiel prophylaktisch
eingenommenes Acetazolamid, in den
ersten drei Monaten und nach der 36.
Woche kontraindiziert sind. Eindring-
lich mahnt die UIAA auch, die in der
Hohe stirkeren Wasserverluste durch
ausreichendes Trinken auszugleichen.
Denn die hohenbedingte Hyper-
ventilation verstirkt noch die allein
schon durch die Schwangerschaft be-
dingte ,,Mehratmung®, was beim ge-
ringen Feuchtigkeitsgehalt der Ho-
henluft einen tberproportionalen
Wasserverlust bewirkt. Auflerdem
schwitzen schwangere Frauen schon
bei niedrigeren Kérpertemperaturen.

Wann wird'’s gefahrlich?

Besser nicht ins Gebirge sollten Schwan-
gere mit Bluthochdruck, Herz-Kreis-
lauf- oder Lungenerkrankungen. Eben-
falls tabu sind Bergaktivititen bei
bestimmten Krankheitsbildern wie
spater Schwangerschaftsvergiftung (Pri-
eklampsie), Plazenta-Unterfunktion,
Wachstumsverzégerung und ande-
ren Risikoschwangerschaften, etwa
bei erhohtem Fehlgeburtsrisiko. Bei
einer Blutarmut und akuten Infek-
tionen sollten Schwangere ebenfalls
pausieren.

Den Sport sofort unterbrechen
und einen Arzt aufsuchen sollten
Schwangere bei folgenden Symp-
tomen:

B Atemnot, Kopf- oder Brustschmerz,
Muskelschwiche, Wadenschwellung,
Ubelkeit, Schwindel.

B Blutungen, Fruchtwasserverlust
oder drastische Abnahme der Kinds-
bewegungen.

B heftige Wehentitigkeit (Uterus-
kontraktionen), wobei ,,zwei bis drei
kurze und schmerzfreie Kontrak-
tionen pro Stunde als normal einzu-
stufen sind“, so der Gynikologe
Thorsten Fischer.

Stiirze unbedingt vermeiden!

Ganz genau abwigen sollte jede
Schwangere, ob sie Sportarten betrei-
ben machte, die mit erhohter Sturzge-
fahr einhergehen oder die Bauchregion
stark belasten. Was das Klettern anbe-
langt, konnen erfahrene Frauen in der
ersten Schwangerschaftshilfte weiter-
hin aktiv sein, sollten aber moglichst
auf Toprope umstellen und neben dem
Hiift- auch einen Brustgurt oder bes-
ser noch Spezialgurte nutzen, die den
Druck auf die Bauchgegend verringern.
Am gefihrlichsten fiir den Bauch gilt
bei den Wintersportarten das Snow-
boarden, aber selbst bei gemifigtem
Lang- und Skilaufen ist das Sturzrisiko
hoch, nicht zuletzt weil Zusammensto-
e oder Hindernisse nicht immer vo-
rauszusehen sind. Stiirze ziehen Bin-
der und Gelenke nicht nur stirker in
Mitleidenschaft als bei Nichtschwange-
ren, sondern konnen im schlimmsten
Fall eine Fehlgeburt auslosen.

Weil die Anforderungen und Be-
lastungen am Berg so unterschied-
lich und oft auch unvorhersehbar sein
konnen, kann es keine allgemeingiil-
tige Abschitzung geben, welche Ak-
tivititen empfehlenswert und welche
riskant sind. Alle Experten fordern
Schwangere aber eindringlich auf,
verstirkt auf die Signale ihres Korpers
zu achten und den Aktivititslevel zu-
riickzuschrauben — um etwa ein Drit-
tel des Leistungsmaximums. ,Man
splirt selbst recht gut, was man sich
zumuten kann®, weifs Privatdozentin
Dr. Susi Kriemler von der Uni Basel
aus eigener Erfahrung. Ahnlich sieht
das auch der Gynikologe Dr. Thorsten
Fischer: ,Jede Frau wird ihre indivi-
duelle Wohlfiihlgrenze finden, sei es
in Bezug auf die Hohe oder die Geh-
geschwindigkeit.* O

Martin Roos ist seit zehn Jahren freier Autor fiir den
DAV. In den Bergen unterwegs war er mit Frau und
Sohn auch, als dieser noch ungeboren war.

Weitere Infos unter sportundschwangerschaft.de und
http://tinyurl.com/UIAA-Richtlinie



