4. UBUNG

Die Knie-Wipp-Ubung soll den Beckenboden einsetzen,
entlasten, kraftigen und den Rumpf stabilisieren.

—> In den VierfuBlerstand gehen, die Knie hiftbreit und
die Arme schulterbreit auflegen, den Blick auf den
Boden richten und die Wirbels&ule in Langsspannung
halten. Den Beckenboden aktivieren, dann die Knie
1-2 cm abheben und in kleinen Bewegungen hoch
und runter wippen, weiter atmen und bei jedem
Wippen etwas ausatmen.

—> Diese Ubung so oft wiederholen, wie es der
persénliche Trainingszustand erlaubt.

5. UBUNG

Zur Sturzprophylaxe wird eine tagliche Balancetbung
empfohlen.

—> Aufrecht stehen, die FuBe sind parallel, Kniegelenke

entriegelt, die Wirbelsaule ist in der Langsspannung.

Durch das Aufrichten der Wirbels&ule werden die
drei wichtigsten Haltemuskeln — der Beckenboden,
die quer verlaufende Bauchmuskulatur und die tiefe
Ruckenmuskulatur — bereits aktiviert.

—> Mit den Augen einen Punkt fixieren, das Gewicht auf
ein Bein verlagern und das andere Bein heben, ruhig
stehen und balancieren. Dann das Bein vor- und
zurlckbewegen, kreisen und seitlich bewegen.

—> Variante: Diese Balancelibung auf einer instabilen
Unterlage (Ballkissen SENSO®, zusammengerollte
Matte oder Ahnliches) ausgeftihrt ist die schwierigere
Variante. Achten Sie immer auf lhre Sicherheit!

6. UBUNG

Das Aufstehen und Hinsetzen kann als Beckenboden-
training eingesetzt werden.

—> Aufstehen:
Auf einem Stuhl mit fester Oberflache eine aufrechte
Sitzposition einnehmen. Das bedeutet: hiftbreite
Beinstellung, der MittelfuB3 steht unter dem Kniegelenk
und die Sitzbeinhdécker sind auf der Sitzoberflache
gut spurbar. Nun beim Ausatmen den Beckenboden
anspannen, Druck auf die FUBe und in dieser Bewe-
gung aufstehen. Im Stand angekommen, den Becken-
boden loslassen.

—> Hinsetzen:
Den Beckenboden beim Ausatmen anspannen, die
Sitzbeinhécker in Richtung der Stuhlflache schieben
und sich langsam absetzen. Auf dem Stuhl ange-
kommen, den Beckenboden wieder loslassen.

WICHTIGE TIPPS ZUM
TOILETTENVERHALTEN

Sie sollten schadliche Druckeinwirkungen auf Ihren
Beckenboden vermeiden. Beachten Sie deshalb

folgende Punkte:
Nehmen Sie sich Zeit auf der Toilette! \

Setzen Sie sich offen und mit aufgerichte-

tem Oberkoérper hin und pressen Sie nicht!

Es ist sinnvoll, nach jedem Wasserlassen
den Beckenboden mit dem Ausatmen
sanft anzuspannen — ,Hose hoch, Becken-
boden hoch®, sagt Christine Kaffer.

Das Unterbrechen des Harnstrahls ist
keine nitzliche Ubung! Im Gegenteil, es
kann zu Dysfunktionen fuhren.

6 einfache Ubungen
zur Starkung der
Muskulatur von Blase
und Beckenboden
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RICHTIGES BECKENBODENTRAINING —
ABER WIE?

Die Beckenbodenschwéche ist eine der haufigsten
Ursachen fur Blasenbeschwerden. Dabei ist die Be-
ckenbodenmuskulatur so geschwacht, dass Lage und
Funktion der Blase beeintrachtigt sind. Dies bedeutet,
dass die Verschlusskraft der Blase manchmal nicht
mehr ausreicht. Haufiger, zwingender Harndrang und
tropfenweiser Harnverlust, der insbesondere bei kérper-
lichen Belastungen auftritt, kénnen die unangenehmen
Folgen sein.

Ein gezieltes Beckenbodentraining gilt als eine der
erfolgreichsten MaBnahmen, um die Muskulatur im
Bereich des Beckenbodens zu kraftigen und so die
Blase oder auch den Darm wieder besser kontrollieren
zu kénnen.

In dieser Broschure mdchten wir Ihnen deshalb sechs
einfache und effektive BeBo® Ubungen vorstellen, die
Ihnen dabei helfen, der Beckenbodenschwéache und
den Problemen mit Blase oder Darm aktiv entgegenzu-
wirken. Beckenbodenubungen vor, wéhrend oder nach
einer gerateunterstitzten Therapie, z. B. mit Biofeed-
back-, Elektrostimulations- oder Kombitherapiesyste-
men, kénnen den gewdnschten Erfolg verstarken.

1. UBUNG

Diese Ubung ist ein guter
Einstieg fur jedes Becken-
bodentraining.

—> Wahrnehmen des knéchernen Beckens
Sie sitzen aufrecht und rollen Uber die Sitzbeinhdcker
(Knochen, die auf dem harten Stuhl gut spurbar sind)
vor und zurlck, hin und her und lassen |hr Becken
kreisen. Der Oberkérper bleibt dabei méglichst ruhig.

—> Wahrnehmen des Beckenbodens
SchlieBen Sie die Kérperoffnungen (Harnréhre, Va-
gina und After) und stellen sich vor, Sie ziehen sie
in sich hinein. Ziehen Sie die Beckenbodenmusku-
latur weg von der Sitzflache in den Kérper hinein und
ziehen Sie dann die beiden Sitzbeinhdcker zur Mitte
und zueinander. Diese Spannung einen Atemzug
halten und wieder ganz loslassen.

—> Entspannen des Beckenbodens

Entspannen Sie den Beckenboden immer wieder be-
wusst. Dies gehort ebenso zum Beckenbodentraining
wie das Anspannen. Atmen Sie tief ein und aus und
lassen Sie bewusst alle Anspannung hinausflieBen
(Gahnen, Seufzen, Kiefer-Loslassen helfen dabei).
Besonders zu Beginn des Beckenbodentrainings soll-
te auf gute Entspannung geachtet werden.

2. UBUNG

Diese Umkehribung eignet sich gut bei Senkungspro-
blemen von Blase oder Gebarmutter. In dieser Stellung
wird der Beckenboden entlastet und die Organe ver-
lagern sich in Richtung Bauchraum.

— Mit Knie und Ellenbogen aufstiitzen, Knie hiftbreit
auseinanderstellen, Atem ruhig flieBen lassen.
Becken in alle Richtungen bewegen. Den Becken-
boden rhythmisch anspannen und loslassen, dabei
beim Anspannen ausatmen und beim Entspannen
einatmen.

—> Der Beckenboden und das Zwerchfell sind Synergis-
ten. Das Zwerchfell ist das Dach des Bauchraumes,
der Beckenboden der Boden. Das Zusammenspiel
von Atmung und Beckenboden ist von gréBter Be-
deutung fur die Funktion des Beckenbodens.

WARUM GERADE DIE BECKENBODEN-
MUSKULATUR TRAINIEREN?

Die Beckenbodenmuskulatur schliet die Beckendéffnung
nach unten ab und ist somit der muskulare Abschluss
unseres Rumpfes. Er gehért zu den rumpfstabilisieren-
den Muskeln. Eine kraftige Muskulatur umschlieBt eng
den Blasenausgang.

\—
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3. UBUNG Harnréhre Illlllllllllll I/I/I/I/I/I/I/ﬂ

Wie Ubung 2 ist auch dies eine Umkehriibung, bei der
zusatzlich die GesaB- und die Oberschenkelmuskulatur
gekraftigt werden. Nehmen Sie eine Ruckenlage ein und

stellen Sie die Beine hiftbreit auf.
Schwache

Beckenboden-
muskulatur

-> Den Beckenb
vieren, gleichzeitig Druck auf die FuBsohlen geben
und das Becken ein wenig vom Boden heben. Das
Becken ein paar Atemzuge lang oben lassen.

Harnréhre

—> Beim Einatmen das Becken langsam auf den Boden [
zurtckfuhren und erst danach die Spannung loslas-
sen. Die Beckenbodenspannung erst loslassen, wenn
das GesaB Bodenkontakt hat.

Suchen Sie einen qualifizierten \

Therapeuten/Trainer fUr ein
optimales Beckenbodentraining.

www.beckenboden.com
www.medizintechnik-heise.de




