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Beckenboden-
ubungen
fur die Frau

Eine schwache Beckenbodenmuskulatur
ist eine der Ursachen fur strukturbedingte
Blasen- und Darmschwache. Wir haben

6 Ubungen fiir Sie ausgewdhlt, mit denen
Sie gezielt Ihre Beckenbodenmuskulatur
stimulieren und kraftigen. Voraussetzung
ist die richtige Atemfolge: Beim Einatmen
den Bauch weiten und den Beckenboden
entspannen. Wahrend der Ausatmung
den Bauch einziehen und den Becken-
boden anspannen. Halten Sie die
Spannung 5 Sekunden und entspannen
Sie den Beckenboden anschlieBend fur
10 Sekunden

Ubung 1 und 2 dienen als Vorbereitungs-
Ubungen, damit Sie wissen, wo sich der
Beckenboden befindet. Sie ersetzen keine
professionelle Behandlung durch einen
Physiotherapeuten, sondern dienen dazu,

Ihre Beckenbodenmuskulatur zu erkennen.
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UBUNG 1

+ Legen Sie sich auf die Seite, stlitzen Sie den
Kopf mit einem Kissen und tasten Sie die
knéchernen Begrenzungen an Schambein,
SteiBbein und rechtem und linkem Sitzbein-
hocker.

+ Legen Sie einen Finger auf den Damm.

Spannen Sie die Beckenbodenmuskulatur an.

+ Zur Kontrolle legen Sie Ihre andere Hand ans
GesaR. Hier spuren Sie keine Spannung!
Versuchen Sie, Schambein und Steil3bein
zusammenzubringen.

UBUNG 2

+ Legen Sie sich auf den Riicken, FliRe neben-
einander. Ertasten Sie Ihr Schambein, die
Sitzhdcker rechts und links und das Steil3-
bein.

+ Diese vier Punkte sollten sich nun einander
annahern. Ziehen Sie beim Ausatmen lhren
Bauch ein und heben Sie dabei den Kopf
leicht an. Das kraftigt gleichzeitig die Bauch-
muskeln.

+ Bitte beachten: Das Becken nicht bewegen
und den Beckenboden nur leicht anspannen.
3 mal 5 Anspannungen, dabei auch nach
rechts und links ausatmen.
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UBUNG 3

+ Setzen Sie sich auf einen harten Stuhl.

+ Spannen Sie den Beckenboden an, das Gesal3
ist dabei entspannt. Beim Ausatmen gleich-
zeitig den Bauch einziehen, die Muskulatur
anspannen und weiteratmen.

+ Flhren Sie die Anspannung mit weniger als
der Halfte Ihrer méglichen Gesamtspannung
durch.

+ Machen Sie nach 3 Atemzugen eine kurze
Pause, nach 6 Atemzugen den Beckenboden
lockern. Ihre Sitzposition ist bei An- und Ent-
spannung aufrecht.

UBUNG 4

+ Rollen Sie zu Beginn ein kleines Handtuch
ein und setzen Sie sich auf einen harten
Stuhl.

+ Uben Sie gegen das Handtuch im Reitersitz
Druck aus. Ziel der Ubung ist es, durch die
Anspannung die Sitzbeinhdcker zusammen-
zubringen, ohne dabei das GesaR anzu-
spannen. 15-mal anspannen und wieder
locker lassen, 3 Wiederholungen mit je
1 Minute Pause.

Ausatmen

UBUNG 5
+ Bei dieser Ubung stehen die Hande unter
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den Schultern, die Ellenbogen sind leicht

gebeugt.

Die Knie stehen unter den Huften, die Ful3-
ricken liegen auf der Unterlage.

Beim Ausatmen spannen Sie den Becken-
boden leicht an, so dass sich das Becken
aufrichtet. Beim Einatmen entspannen.
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UBUNG 6
» Stehen Sie auf beiden
FlRen und halten Sie

den Oberkérper stabil,

abwechselnd bei Ein-
und Ausatmung die
Fersen langsam
anheben.
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