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Starkung der
Beckenbodenmuskeln

Mit Beckenbodeniibungen kdénnen Sie Inkontinenz-
episoden verringern; daher wird empfohlen, diese
Ubungen regelmaRig auszufiihren. Daflr sollten
Sie sich das Trainingsprogramm fiir Beckenboden-
muskeln aneignen und es regelmalfig ausfihren.
Wahlen Sie fur den Beginn eine Zeit und einen Ort
der Ruhe, sodass Sie sich auf das korrekte Erlernen
der Ubungen konzentrieren konnen.

« Trainieren Sie in einem gut belifteten Raum.
Nutzen Sie eine Matte und tragen Sie lockere,
geeignete Kleidung.

+ Essen Sie mindestens eine Stunde vorher nichts.
+ Leeren Sie zunachst lhre Blase.

« Wiederholen Sie jede Ubung drei- bis flinfmal.
Halten Sie die Position jeweils so lange wie in
der Anleitung vorgeschrieben.

« Fur jede Ubung gibt es eine Startposition und eine
aktive Position. Halten Sie — je nach Ihrer zugrunde
liegenden Kondition — die aktive Position drei, funf
oder sieben Sekunden lang. Nach einiger Ubung
werden Sie die aktive Position immer langer halten
konnen.

+ Die Ubungen sollten niemals mit Schmerzen
verbunden sein. Denken Sie daran: Es geht nicht
darum, wie viel Sie trainieren, sondern wie
effizient Sie die Ubungen ausfiihren.

+ Um eine Entwicklung zu erzielen, trainieren Sie
regelmalig.

+ Bedenken Sie schlieltlich, dass Beckenbodenlbungen
kein Ersatz fUr regelmalige Untersuchungen bei
Ihrem Urologen sind — aber Sie konnen damit einen
echten Unterschied erzielen.



Aktivieren Sie lhren
Beckenboden -
Atmen ist wichtig

Achten Sie bei Beckenbodenibungen stets auf die
Bauchatmung. Das bedeutet, dass Sie tief in den
Bauchbereich auf Hohe Ihrer Lendenwirbelsaule
(zwischen Becken und Brustbein) hinein atmen.
Diese Atemtechnik aktiviert das Zwerchfell, wodurch
auch die Beckenbodenmuskeln beansprucht werden.
Halten Sie wahrend den Ubungen nicht den Atem an.
Atmen Sie weiter frei durch die Nase ein und durch
den leicht gedffneten Mund wieder aus. Entspannen
Sie am Ende jeder Wiederholung doppelt so lang,
wie Sie die aktive Position gehalten haben.




Uber lIhre
Beckenbodenmuskeln

Die Beckenbodenmuskeln sind wie eine flache Schale
geformt. Zwischen dem Schambein im vorderen
Beckenbereich und dem Steilbein an der Basis der
Wirbelsaule sind sie mit dem Becken verbunden
(siehe Grafik). Im Beckenboden befinden sich drei
Offnungen: eine fir die Harnrohre, die den Urin aus
der Blase befordert, eine flr die Vagina (den Geburts-
kanal) und eine flir den Darmausgang (Anus).
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o Steillbein

o= Stiitzen die Blase, die den
Urin sammelt, den Uterus
(die Gebarmutter) und den Darm

== Fordern die normale Blasen-
und Darmfunktion und verhindern
unbeabsichtigtes Austreten des
Inhalts (Inkontinenz)

== Unterstiitzen die Sexualfunktion



Tipps zur Kontrolle des
Harndrangs

Im Kampf gegen den Harndrang missen Sie wissen,
dass dieser tatsachlich niemals langer als finf Minuten
anhalt.

Wenn Sie diese funf Minuten durchhalten, haben Sie
gewonnen! Sie sollten nicht zur Toilette gehen, wenn
der Harndrang am starksten ist, denn wenn Sie
schnell laufen, erhohen Sie mit Ihren Bewegungen
und Ihrer Atmung nur den Druck auf die Blase.
Setzen Sie sich stattdessen fiinf Minuten lang hin
oder stehen Sie still. Wenn maoglich, beugen Sie

sich leicht vor, als wollten Sie sich die Schnirsenkel
binden. So kdénnen Sie unmittelbaren Harndrang
haufig entspannen.

Spannen Sie den Beckenboden so stark wie moglich
an, um ein Austreten von Flussigkeit zu verhindern.
Lasst der Harndrang nach, gehen Sie langsam zur
Toilette und halten Sie den Beckenboden weiter
durch muskuléare Anspannung geschlossen.




Atmung

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Hocker.

+ Verlagern Sie Ihr Gewicht auf die Scheide.

+ Atmen Sie langsam aus und spannen Sie
die Muskeln des Beckenbodens kréftig an.

+ Zahlen Sie mit! Wenn Sie bis 10 kommen,
ist das sehr gut. 15 wére ausgezeichnet!

Einbeinige Bricke

Grundposition wie in Ubung 4, dabei die
Beckenbodenspannung halten und
gleichmaBig atmen.

+ FlRe im Wechsel vom Boden abheben.

+ Auf eine waagerechte Haltung des
Beckens achten.

Ubung Riickenlage

Legen Sie sich auf den Riicken und stellen
Sie die FiiBe hiiftbreit auf.

+ Spannen Sie das Gesal fest an und heben Sie
es allmahlich vom Boden ab. Dabei langsam
ausatmen, so dass sich thr Zwerchfell hebt.

+ Diese Bewegung wirkt zusammen mit der Bauch-
und Rickenmuskulatur auf die Beckenboden-
muskulatur — der Beckenboden schliefit sich.

+ Beim Einatmen senken Sie das Gesal} auf den
Boden zuriick und I6sen die Spannung des
Beckenbodens.

Beckenboden-Training
fur Frauen

Ubung im Sitzen
Sie sitzen in lockerer Haltung.

+ Machen Sie einen runden Riicken und driicken
das Becken nach vorn.

+ Atmen Sie langsam aus und spannen Sie den
Beckenboden an.

+ Halten Sie die Spannung so lange wie mdglich.
Zahlen Sie bis 10!

+ Atmen Sie ein und I6sen Sie die Spannung dabei.

Wiedgrholen Sie
jede Ubungen
drei- bis funfmal.

Katzenbuckel

Gehen Sie in den VierfiiBlerstand: Stiitzen Sie
sich dabei mit Hinden und Knien ab. Die Knie
sind unterhalb der Hiifte und die FuBriicken
liegen auf der Matte. Die Hande sind unterhalb
der Schultern und die Ellbogen leicht gebeugt.
Der Kopf bildet die Verlangerung der Wirbelsaule.

+ Atmen Sie ein und formen Sie dabei ein leichtes
Hohlkreuz — der Beckenboden ist entspannt.

+ Atmen Sie aus und machen Sie dabei einen
Katzenbuckel: Dabei wolbt sich der Riicken —
der Beckenboden ist angespannt.

Ubung im Stand

Stellen Sie sich aufrecht hin. Die Beine stehen
hiiftbreit auseinander. Die FiiBe haben festen
Kontakt mit dem Boden.

+ Die Knie sind locker. Das Becken ist leicht
gekippt. Der Oberkdrper stabil.

+ Spannen Sie den Beckenboden und den Bauch
beim Ausatmen bewusst an. Der Unterbauch
wird kurz, der Beckenboden schlief3t sich.

+ Nun halten Sie den Beckenboden in Spannung
und gehen dabei auf der Stelle. Trainieren Sie
weiter, indem Sie beim Gehen den Becken-
boden bewusst zusammenkneifen.

Seitenlage

Drehen Sie sich auf die Seite. Die Fiie liegen
aufeinander. Die Beine sind leicht gebeugt.

+ Der untere Arm liegt unter dem Kopf, die obere
Hand ist vor dem Brustbein aufgestellt. Das
Becken ist leicht nach vorne gekippt.

+ Mit dem Ausatmen driicken Sie die Fersen fest
zusammen, das obere Knie wird abgespreizt —
der Beckenboden schlieRt sich. Dabei den
Ricken strecken und das Brustbein heben,
der Nacken ist lang.

+ Mit dem Einatmen die Knie wieder schlieRen.
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